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FitKlasa

AKTYWNOSC DLA ZDROWIA

FitBook

Inicjatorem projektu FitKlasa jest dr Marek Jankowski - dyr. Gdanskiego O$rodka Promocji Zdrowia (GOPZ).
Projekt FitKlasa opracowano w formie autorskiego programu zmian dotyczacych zajeé
gimnastyki kompensacyjno-korekcyjnej realizowanych w gdanskich placéwkach oswiatowych,
ktory odpowiadatby na potrzeby zdrowotne dzieci w XXI.
Podstawowym celem zmiany jest zwigkszenie u dzieci wysitkow o Sredniej i umiarkowanej intensywnosci,
ktore ksztattujg sprawnosc krazeniowo-oddechowa, a tym samym obnizaja ryzyko choréb sercowo-naczyniowych.
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Cel gtowny:

Umacnianie potencjatu zdrowia dzieci poprzez zwigkszenie poziomu aktywnosci fizycznej.

Grupa docelowa:

Dzieci w wieku 6-9 lat, tj. uczniowie klas 0-1ll gdanskich placowek oswiatowych, bez przeciwwskazan medycznych
do zaje¢ wychowania fizycznego.

Cele szczegotowe:

1. Poprawa sprawnosci krazeniowo-oddechowej poprzez zwigkszenie poziomu wysitkow o umiarkowanej
i Sredniej intensywnosci (wysitek tlenowy) stuzaca redukcji ryzyka rozwoju choréb cywilizacyjnych.

N

. Zwigkszenie sity gorsetu miesniowego stuzace ksztattowaniu prawidtowej postawy ciata
oraz redukcji ryzyka rozwoju choréb narzadu ruchu.

w

. Poprawa zdolnosci motorycznych poprzez zwiekszenie poziomu ¢wiczen ogélnousprawniajacych
stuzaca ksztattowaniu mozliwosci ruchowych oraz redukcji ryzyka urazéw.

N

. Zwigkszenie wiedzy dzieci na temat zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem
stuzace ksztattowaniu postawy osobistej odpowiedzialnosci za zdrowie.

Wskazniki i mierniki:

1. Odsetek dzieci uczestniczacych w zajeciach FitKlasa
(pomiar/zrodto: dziennik zajec).

2. Frekwencja uczestnictwa dzieci w zajeciach FitKlasa
(pomiar/zrédto: dziennik zajec).

3. Analiza rozktadu opinii rodzicow/opiekunéw na temat zaje¢ FitKlasa.
(pomiar/zrédto: ankieta dla rodzicow).

4. Analiza rozktadu opinii dzieci na temat zaje¢ FitKlasa.
(pomiar/zrédto: ankieta dla dzieci).

Mierniki efektywnosci:

1. Analiza i ocena kierunku i zakresu zmian tolerancji wysitku u dzieci (pomiar: KPR Test, Beep Test].

2. Analiza i ocena kierunku i zakresu zmian zdolnosci motorycznych u dzieci (pomiar: Test EuroFit +).
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Wstep metodyczny

(dr hab. Tomasz Frotowicz)

Wstep

System edukaciji jest tym lepszy, im bardziej zaspokaja rozwojowe potrzeby dzie-
ci i mtodziezy, pomagajgc im dorosngé do satysfakcjonujgcego i szczesliwego
zycia. Nawet jesli rozwojowe potrzeby dzieci uznamy za state, to jednak musimy
dostrzec zmiany zachodzace w $rodowisku, w ktérych owe potrzeby sa realizo-
wane.

Zmiany $rodowiska wzrastania dzieci wymuszaja redefinicje zadan instytucji
edukacyjnych. Nikt, kto profesjonalnie zajmuje sie zdrowiem i rozwojem dziecka
nie moze zlekcewazy¢ znaczenia aktywnosci fizycznej dla jego rozwoju. Korzy-
$ci rozwojowe nie ograniczajg sie do sfery fizycznej. Siegajg sfery poznawczej,
emocjonalnej i spoteczne;.

Wspétczesne badania dzieci, w tym dzieci gdanskich wskazuja, iz szczegolnie
stabo jest zaspakajana potrzeba wysitkow tlenowych o umiarkowanej i wysokie;
intensywnosci, dodatkowo wystarczajgco dtugotrwatych. Niedostatek wysitkow
o takiej charakterystyce zaburza rozwdj uktadéw krgzenia i oddychania, a po-
nadto tworzy ryzyka zdrowotne, aktualnie i w pdzniejszych okresach zycia. Czas
na krok do przodu. Czas na redefinicje zadan, ktére w przesziosci postawiono
przed gimnastyka korekcyjna.

Projekt FitKlasa jest odpowiedzig gdanskiego systemu edukacji na wspdtcze-
sne potrzeby rozwojowe uczniow zerowek i pierwszego etapu edukacji. FitKlasa
do tradycyjnych zadan gimnastyki korekcyjnej, zwigzanych ze wzmacnianiem
miesni posturalnych, dodaje zabawy i ¢wiczenia rozwijajgce wydolnosé.

Projekt FitKlasa dostarcza nauczycielom prowadzgcym zajecia szerokie wsparcie
metodyczne. Nauczyciele prowadzacy zajecia bedg mogli skorzystaé z dotgczo-
nych do FitBooka scenariuszy zaje¢ lub sie nimi zainspirowaé i zaplanowaé swoje
wiasne. W realizacji zadan FitKlasy pomoga materiaty przygotowane dla uczniéw:
FitNotes i FitKalendarz, ktére majg za zadanie wzbudzi¢ zainteresowanie dzieci
oraz utrzymaé ich motywacije.

Specyfika

Podstawowym celem zaje¢ FitKlasa jest zapewnienie dzieciom dodatkowej porcji
wysitku fizycznego, porcji waznej rozwojowo i zdrowotnie. Zawsze pamietajgc
o pozostawianiu w gtowach i ,,sercach” dzieci dobrych doswiadczen, zachecajacych
do aktywnosci fizycznej, w tym do powrotu na zajecia FitKlasa.
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Zajecia sg tak zaplanowane (szczegéty zostaly opisane w scenariuszach zajec),
aby w oparciu o proste czynnosci ruchowe i efektywne rozwigzania organiza-
cyjne wigczy¢ najmtodszych uczniow w wysitki o charakterze tlenowym, a takze
w éwiczenia wzmacniajgce miesnie i utrzymujace wtasciwa gibkos¢, czyli zgodne
z podstawowymi rekomendacjami Swiatowej Organizacji Zdrowia.

Wspotpraca

Efekty realizacji zaje¢ FitKlasa, czyli:

« zdrowie i rozwéj najmtodszych ucznidw oraz
« towarzyszgce im uczucie satysfakcji z podejmowanego wysitku,

sg uzaleznione od jakosci wspdtpracy nauczyciela wczesnej edukaciji z nauczy-
cielem prowadzgcym zajecia FitKlasa. Wszyscy powinni wspiera¢ aktywnosc
dzieci uczestniczgcych w zajeciach, a nauczyciel prowadzacy zajecia FitKlasa
powinien petni¢ role lidera projektu. Podziatu przygotowanych zadan i srodkéw
dydaktycznych nalezy dokona¢ indywidualnie w kazdej szkole. Zachecamy,
aby w kazdej sali lekcyjnej przygotowac FitKacik, w ktéorym mozna eksponowac
materiaty zwigzane z realizacjg zaje¢ FitKlasa, np. pokazujgce droge dzieci
do zdobycia kolejnych odznak.

Narzedzia

Realizujacy projekt FitKlasa majg do dyspozyciji:
- dla uczniow: FitNotes i FitKalendarz,

« dla nauczycieli: FitBook (czyli to co trzymasz w rekach, czytajac te stowa) wraz z:
a) scenariuszami zajec,
b) FitKartg aktywnosci, czyli arkuszem do rejestracji udziatu dzieci w zajeciach
oraz
c) zestawem plansz edukacyjnych, m.in.: ,Wytrzymatos¢”, ,Sita”, ,Gibkos¢”,
»1rening i wypoczynek”, ,,Powitanie stonca”, a takze
d) dwie Sciezki dzwiekowe przygotowane specjalnie na potrzeby projektu.

FitNotes to mata ksigzeczka, ktérg otrzyma kazde dziecko. Moze jg przechowywaé
w swojej sali lekcyjnej lub u nauczyciela prowadzacego zajecia FitKlasa. Uczniowie,
pod kontrolg nauczyciela beda w FitNotesie zaznaczac¢ swoje ,sukcesy”, czyli
potwierdzac realizacje kolejnych zadan. Do FitNotesu uczniowie bedg co miesigc
dodawac kolejne kartki FitKalendarza.

FitKalendarz kazde dziecko powiesi w swoim domu, najlepiej w miejscu dobrze
widocznym dla catej rodziny. W FitKalendarzu dzieci bedg codziennie zaznacza¢
przestrzeganie (lub nie) czterech zasad zdrowego stylu zycia: bycia aktywnym
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fizycznie, picia wody w miejsce stodzonych napojéw, nieprzekraczania dwdch
godzin tzw. screen hours, naleznej dtugosci snu (8-10 godzin). Na zakonczenie
kazdego miesigca dzieci bedg przynosi¢ podsumowang kolejng kartke z ka-
lendarza i dotgczac jg do swojego FitNotesu. Przyniesione przez dzieci kartki
FitKalendarza nauczyciel prowadzacy zajecia FitKlasa powinien co miesigc
analizowac i omawiac z dziec¢mi.

W FitTescie dzieci bedg zapisywac¢ wyniki prob pozwalajgcych oceni¢ trzy zdol-
nosci szczegdlnie istotne dla zdrowia. Informacje zapisane w FitTescie powinny
by¢ wykorzystane przez nauczycielke wczesnej edukacji w trakcie sporzadzania
opisowej oceny ucznia.

Pomystéw na wykorzystanie plansz edukacyjnych jest wiele. Mozna z nich zrobié
statg ekspozycje na temat zwigzkéw aktywnosci i sprawnosci fizycznej ze zdro-
wiem. Mozna rowniez eksponowaé je wybiérczo w sali, w ktérej odbywaja sie
zajecia FitKlasa, wybierajgc te, ktore najlepiej nawigzujg do planowanych tresci.

Zajecia

Ponizej sugestie, w jaki sposéb realizowac zajecia w ramach projektu FitKlasa,
punkt po punkcie:

1) Dzieci zdobywajg odznaki pogrupowane w moduty: Maratonczyk, FitTest,
Strongman, Jumper, Runmagedon. Perspektywa zdobycia odznaki jest czynni-
kiem motywujgcym uczestnikéw projektu FitKlasa do wzmozonej aktywnosci
fizycznej.

2) Kolejnos$¢ realizacji modutdéw (odznak) zaplanowano uwzgledniajagc sezono-
wos$¢, na ok. 38 godzin zaje¢ (raz w tygodniu przez caty rok szkolny) lub ok. 17
w zerowce.

3) Kazdemu modutowi przypisano okreslong liczbe zaje¢ ruchowych (Maratoriczyk
=10, FitTest = 4, Strongman = 10, Jumper = 10, Runmagedon = 4).

4) Zaproponowano nastepujgcy model realizacji modutéow (Maratonczyk = 5,
FitTest = 2, Jumper = 10, Strongman = 10, maratonczyk = 5, FitTest
Runmagedon = 4). Kolejnos¢ modutéw oraz liczbe godzin mozna modyfiko-
waé, dostosowywaé do lokalnych potrzeb i warunkéw realizacji (np. pogoda,
satysfakcja dzieci, dostepnos$é obiektéw sportowych oraz przyboréw) z wyta-
czeniem Maratonczyka oraz FitTestu. Te powinny by¢ zrealizowane w podanej
kolejnosci. Modut Maratonczyk, oprocz dostarczenia dzieciom okazji do wysit-
kow tlenowych, jest niezbednym przygotowaniem do préby wytrzymatosci
wykonywanej w ramach FitTestu.

I
N

5) Dotgczone do FitBooka scenariusze zaje¢ majg pomaoc w realizacji zaplanowa-
nych modutéw. Jesli zechcesz modyfikowac tresci zaje¢ — réb to, pamietajgc
jednak o gtéwnym celu zaje¢ FitKlasa, czyli poprawie wydolnosci fizyczne;
oraz wzmacnianiu gorsetu miesniowego.



6) Pamietaj, ze wysitek w ramach zaje¢ FitKlasa powinien by¢ intensywny. Zatem
stosuj formy organizacyjne, ktére intensyfikujg zajecia. Pomocne moga by¢:
forma frontalna (wszyscy w tym samym czasie wykonujg to samo zadanie)
oraz obwodowa (wszyscy ustawieni pojedynczo lub w matych grupach przy
stacjach, na sygnat, najczesciej przez scisle okreslony czas, wykonujg rézne
éwiczenia, po czym na sygnat przechodzg do kolejnej stacji).

7) W ramach zaje¢ zorganizowanych na wzér treningu zdrowotnego, np. ,wor-
koutéw”, ,tabat” lub ,obwoddéw” pomocne bedg przygotowane dwie $ciezki
dZzwiekowe. Generalnie zachecamy do wykorzystywania muzyki, ktéra wspot-
czesnie bardzo czesto towarzyszy aktywnosci fizyczne;.

8) Kazdorazowo po zakonczonych zajeciach odnotuj aktywnos$¢ dzieci w FitKarcie
Aktywnosci (dziecka).

9) Diagnoze sprawnosci fizycznej w ramach modutu FitTest zaplanuj dwukrotnie
w trakcie roku szkolnego (poczatek pazdziernika oraz maj). Przypominamy,
ze realizacje tych zaje¢ koniecznie poprzedz kilkoma godzinami modutu
Maratonczyk.

10) Swoje wyniki kazde dziecko powinno zanotowa¢ we witasnym FitNotesie,
natomiast nauczyciel zapisuje je w FitKarcie Aktywnosci (nauczyciela).
Analiza tego typu danych pozwoli monitorowaé rozwdj motoryczny dziecka.
Wynikami FitTestu warto réwniez zainteresowac rodzicéw ucznidw.

11) Nauczyciel edukacji wczesnoszkolnej moze wykorzystaé wyniki prob spraw-
nosci fizycznej zanotowanych w Karcie Sprawnosci i Zdrowia (FitNotes) jako
element oceny opisowej dotyczacej kondycji zdrowotnej dziecka. Ksztatty
i kolory wykorzystane do oznaczenia wynikow FitTestu nawigzujg do czytelnej
symboliki swietlnej sygnalizacji drogowej. Kétko w kolorze zielonym oznacza:
tak trzymaj, czyli mozesz ,,i$¢ dalej”, podtrzymujac swoja aktywnosé fizyczna.
Kétko w kolorze czerwonym — stop, zatrzymaj sie i przemys| swoje zachowa-
nia, potrzebujesz wiecej ¢wiczen fizycznych.

12) Wychowawca klasy przypomina uczniom o systematycznym wypetnianiu
FitKalendarzy, a na poczatku kazdego miesigca zbiera karty z wynikami
od wszystkich uczniéw. Karty sa dotaczane do FitNotesu. Rolg nauczyciela
FitKlasy jest przeznaczenie kilka minut raz w miesigcu na omowienie z uczniem
wypetnionej kartki FitKelendarza.

FitKlasa
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KARTA SPRAWNOSCI | ZDROWIA*

(dla ucznia szkoty podstawowej — zerdwka i pierwszy etap edukac;ji)

SKLON (proba gibkosci)

UsiadzZ twarza do $ciany, z wyprostowanymi, ztaczonymi nogami, tak aby stopy opieraty sie o nia. Wyciagnij rece przed
siebie, probujgc dotkng¢ Sciany palcami. Rdb to powoli. Staraj sie pochyli¢ najmocniej, jak potrafisz. Wytrzymaj w tej
pozyciji, liczac do trzech.

Dziewczeta i chtopcy

A dotkniecie $ciany wszystkimi palcami obu rgk
B niedotkniecie sciany wszystkimi palcami lub ugiecie kolan

BRZUSZKI (proba sity miesni tutowia)

Potéz sie na plecach. Twoje stopy muszg by¢ unieruchomione (na przyktad przytrzymywane przez pomocnika lub
wsuniete pod drabinki, szarfe itp.). Ugnij nogi w kolanach, a rece skrzyzuj na piersiach. Szybko usigdz, dotykajgc
tokciami ud i potéz sie z powrotem. Cwicz tak przez 30 sekund.

2i 3 klasa
klasa O 1 klasa
dziewczeta chtopcy
A 11 razy 14 razy 15 razy 16 razy
i wiecej i wiecej i wiecej i wiecej
B mniej niz mniej niz mniej niz mniej niz
11 razy 14 razy 15 razy 16 razy

6/12 MINUT (proba wytrzymatosci)

Prébe nalezy wykonaé na biezni lub na trasie, ktéra pozwoli oceni¢ odlegto$é. Biegnij przez 6/12 minut. Twéj wynik
zalezy od tego, jak diugi dystans zdotasz pokonac. Jezeli czujesz, ze nie mozesz biec, przez chwile szybko maszeru;.

6 minut 2i 3 klasa (12 minut)
klasa O 1 klasa dziewczeta chtopcy
A 600 m 750 m 1700 m 1800 m
i wiecej i wiecej i wiecej i wiecej
B mniej mniej mniej mniej
niz 600 m niz 750 m niz 1700 m niz 1800 m

* Przygotowano na podstawie: T. Frotowicz (1999) Karta sprawnosci i zdrowia. Wyd. Fokus, Gdansk.
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CWICZENIA INDYWIDUALNE
B |
N

"

1. Pajacyki 2. Skoki przez skakanke

’

w 3 )
: o %
w2
4. (Pot)przysiad, wyprost 5. Przysiad, wyskok w gore

0

‘L "‘\ 3

7. Step test (wchodzenie 8. W podporze przodem bieg
na stopien, taweczke itp.) w miejscu (bieg gorski)

P
S"S'L e

10. W podporze tytem o nogach 11. W kleku podpartym
ugietych, naprzemianstronne réwnoczesne wznosy hodgi i reki
unoszenie nogi réznoimiennej

7
o

3. Skip A (bieg z wysokim
unoszeniem kolan)

Y
/™

%

<l

6. Podskoki zmienne
z klasnieciem pod kolanem

9. Bieg bokserski



v

12. Kloda (wiezienie) - jedno dziecko wykonuje lezenie
przodem, drugie — wykonuje siad podparty z nogami
potozonymi na posladkach wspétéwiczacego.
Zadaniem pierwszego jest petzanie w przod -
wyswobodzenie sig, a drugiego - niedopuszczenie
do wydostania sie wspoétéwiczacego

g:‘-‘é

14. Walka turecka (sitowanie sie nogami w lezeniu tylem
bokiem do siebie, gtowy w przeciwne strony)

c ¢ a“
D B " 4 |

16. W siadzie ugietym stopy uniesione i oparte o stopy
partnera, sitowanie sie, przepychanie partnera,
prostowanie nég

‘a\ s

18. Brzuszki w parach naprzeciwko siebie - dzieci
naprzeciwko siebie w lezeniu tylem, stopy zaplecione.
Zadaniem jest jednoczesne podniesienie si¢ i przybicie
piatek dtonmi lub przekazanie przyboru, a nastepnie
potozenie sie na podioge.

20. Cymbergaj — w lezeniu przodem gtowami do siebie w odlegtosci
ok. 1,5 m od siebie, kazdy z pary laske gimnastyczna trzymana oburacz,
rece w tokciach ugiete ok. 90 stopni (skrzydetka), oderwanie klatki piersiowej

s J FitKlasa
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CWICZENIA W PARACH

Iﬂm
1y

13. ,,kLapki w podporze”, W podporze przodem gtowa
do siebie, przybijanie piatki — dzieci w podporze
przodem, biodra wysoko.

Zadaniem jest dotkniecie dioni partnera oraz unikniecie
dotkniecia swojej dioni przez wspétéwiczacego.

4

[ s |

15. Meduza - Jedno dziecko z pary w lezeniu przodem
na podtodze, stara sie pozostaé¢ w tej pozyciji — oporujac,
a drugie probuje jego ciato oderwaé od podioza

v

&

17. W siadzie prostym, tylem do siebie rece splecione
z partnerem pod tokcie, proby wywrocenia w bok partnera

Yo

4

lub 19. Jeden w podporze przodem,
drugi czotganie pod partnerem

5>

od podioza, podania partnera (odbijanie) pitki tenisowej za pomoca laski \
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§ AKTYWNOSC DLA ZDROWIA modut (odznaka) Maratoﬁczyk (1)

Program: FitKlasa

Autorzy: Joanna Klonowska, Matgorzata Pogorzelska, Monika Opanowska

Temat zajec: +Szkolny maraton” — zabawy biezne ksztattujgce wytrzymatos$¢ krazeniowo-oddechowa
2 lub 3; pteé: dziewczeta i chtopcy; liczba uczniow: ok. 15

Miejsce zajec: boisko szkolne lub teren w poblizu szkoty

TLeL L VL v -l 6 pachotkow, tekst opowiesci: Rodzinna wycieczka do zoo, pitka, FitNotes,
Fitkarta aktywnosci

Opis przebiegu zaje¢

Czynnosci zwigzane z organizacjg zaje¢: dzieci ustawione w rozsypce, nauczyciel przypomina, ze zdobywaja
odznake Maratonczyk, oraz pyta dzieci, czy w domu wykonywaty ¢wiczenia z FitKalendarza (czas: ok. 2 minut).

sie w dwdch szeregach réwnolegle do srodkowe;j linii, plecami do siebie (w odlegtosci ok. 1 m od siebie). Nauczyciel

wypowiada stowa ,dzien” lub ,noc”. Jezeli powie ,dzien”, wszyscy z druzyny o tej nazwie uciekajg, zas uczniowie

z druzyny ,noc” majg za zadanie ich goni¢. Ucieczka nastepuje tylko po linii prostej, do wyznaczonego miejsca. 4 minuty
Podobnie gonigcy — musi fapac tylko te osobe, ktéra stata za nim. Jezeli nauczyciel powie ,noc”, to ta druzyna ucieka,

zas druzyna ,dzien” ja goni. Wygrywa ta druzyna, ktéra w danej rundzie ztapie wiecej oséb.

Zabawa biezna ,,Dzien i noc”. Nauczyciel dzieli klase na dwie druzyny i nazywa je: ,,dzien” i ,noc”. Uczniowie ustawiajg i

Przejscie do ustawienia w trzech rzedach (czas: ok. 1 minuty).

Zabawa biezna ,Rodzinna wycieczka do zoo”. Dzieci w 5-osobowych zespotach (rodzinach) ustawiajg sie ®

w trzech rzedach obok siebie. Odlegto$¢ miedzy linig startu a pachotkiem wynosi ok. 15 m. Reguty wyscigu:
Uczniowie majg przydzielone role: tata, mama, dzieci, Pikus, ston, zoo, wszyscy. Nauczyciel czyta tekst i w trakcie
wypowiadania stéw zwigzanych z przydzielonymi rolami — wywotane postacie starajg sie jak najszybciej obiec 12 minut
pachotek i powrdci¢ na swoje miejsce. Punktacja: przyznaje sie punkty kazdej osobie z trzech zespotéw (rodzin),

ktora szybciej od wspétpartneréw wroci na swoje miejsce. Wygrywa zespot (rodzina), ktdéry zgromadzi najwiece;

punktéw. W zabawie uczestniczg wszystkie dzieci, niektére moga mie¢ przydzielone dwie role.

Tekst: Pewnego dnia MAMA, TATA i DZIECI wybrali sie na wycieczke do ZOO, aby zobaczy¢ SEONIA. MAMA zapyta-
fa TATE: — A co zrobimy z PIKUSIEM? TATA postanowit zabra¢ PIKUSIA ze sobg. DZIECI bardzo sie ucieszyty z propo-
zycji TATY. MAMA takze sie ucieszyta, a PIKUS zamerdat ogonkiem. Przy wejsciu do ZOO pan zapytat: — A co zrobicie
z PIKUSIEM? Dzieci obiecaly przypilnowaé PIKUSIA na terenie ZOO. Ale PIKUS, jak to PIKUS, pobiegt przed
DZIECMI wprost do wybiegu SEONIA. DZIECI pobiegly za nim. MAMO! TATO! — SEON. Wszyscy przygladali sie
StONIOWI. TACIE i DZIECIOM spodobaty sie uszy, a MAMIE trgba SEONIA. DZIECI podziekowaty MAMIE i TACIE
za wycieczke do ZOO. WSZYSCY wrdcili do domu i zasiedli do kolacji, a PIKUS, jak to PIKUS, zamerdat ogonkiem.
WSZYSTKIM udafa sie wspaniata wycieczka i dfugo bedg wspomina¢ ZOO i SEONIA.

kurczeta, a przed kazdym rzedem w odlegtosci dwdch-trzech krokdw jastrzab. Na znak prowadzgcego jastrzgb stara

sie schwyci¢ jedno z kurczat, zwykle ostatnie. Te trzymajg sie nawzajem za barki lub biodra i na kazdy ruch jastrze-

bia uciekajg, lecz nie opuszczajg rgk. Kwoka stara sie nie dopusci¢ jastrzebia do kurczat. Rozstawia szeroko rece 3 minuty
(skrzydta) i nieustannie zmienia miejsce. Po dotknieciu jednego kurczecia dzieci zmieniajg sie rolami: kwoka zostaje

jastrzebiem, kolejne dziecko z rzedu zostaje kwoka, a jastrzgb zajmuje ostatnie miejsce w rzedzie.

Zabawa ,,Jastrzab, kwoka i kurczeta”. Dzieci tworza trzy rzedy, na czele kazdego rzedu znajduje sie kwoka, za nig i

Przejscie na miejsce biegu (czas: ok. 1 minuty).

Uczniowie przystepuja do realizacji pierwszego odcinka ,,Szkolnego maratonu”, potwierdzajgcego zdobycie ®
odznaki Maratonczyk. Biegajg po wyznaczonej przez nauczyciela trasie. Na pierwszych zajeciach ,maratonczycy”
powinni przebiec bez zatrzymania tylko jeden odcinek 5-minutowy. Bardzo wazng zasada ,maratonu” jest dosto-

sowanie tempa biegu do indywidualnych mozliwosci dzieci — nie wszyscy muszg biec z takg samg predkoscia. 10 minut
Gdy dzieci zrozumieja te zasade, to podczas biegu w naturalny sposéb beda tworzyly mniejsze grupki, porusza-

jace sie w odpowiednim dla nich tempie. Jednak poczgtkowo szybko$¢ biegu powinna zaleze¢ od nauczyciela.

Dlatego w zeréwce i klasie pierwszej na zajeciach, w czasie ktérych dzieci rozpoczynajg ,,maraton”, nauczyciel

powinien biec razem z dzie¢mi, ustalajgc takie tempo, by wszystkie dzieci mogty nadazy¢. W trakcie wspdlnego

biegu czes$¢ dzieci uzna, ze jest to tempo za wolne i bedg chcialy pobiec szybciej. Nie nalezy im tego zabra-

nia¢, przypominajac jednak podstawowa zasade - bieg bez zatrzymywania sie. Nauczyciel powinien wcigz biec

w statym, wolnym tempie, by dzieci stabiej biegajace takze wiedziaty, ze postepujg prawidtowo.
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zastania oczy i liczy do 20. Jesli znajdzie osobe, zaklepuje ja, dotykajac pitke. Za kazdg zaklepang osobe

otrzymuje 1 pkt. Natomiast chowajgcy sie majg prawo wykopac pitke z kofa, jesli szukajgcy wczesniej ich nie za-

klepie. Oni réwniez otrzymujg 1 pkt. Po wykopaniu pitki osoby wczesniej zaklepane moga sie ponownie schowac. 13 minut
Wygrywa uczen, ktéry zdobyt najwiecej punktow. Szukajacym mozna by¢ tylko raz.

Zabawa terenowa ,,Chowany — wybijany”. Ochotnik zostaje szukajgcym, ustawia pitke w kole o srednicy 2 m, i

Po zakonczeniu zabawy dzieci ustawiajg sie w wyznaczonym miejscu. O
Nauczyciel wraz z dzie¢mi zaznaczajg poziom wysitku w FitKarcie aktywnosci — odznaka Maratonczyk. g

Nauczyciel przypomina o zadaniach do wykonania w domu i na innych zajeciach, 5 minut
w tym o wypetnieniu FitKalendarza, oraz zapowiada temat kolejnych zajec.

Komentarz metodyczny

» Realizacja modutu zaje¢ Maratonczyk powinna odbywaé sie wczesng jesienig lub wiosng, czyli wtedy,
kiedy warunki atmosferyczne szczegdlnie sprzyjajg aktywnosci w terenie. ,,.Szkolny maraton” jest podzie-
lony na 5-minutowe odcinki (klasy 0 i 1) lub 10-minutowe (klasy 2 i 3). Modut jest realizowany w trakcie
dziesieciu zaje¢ — pieciu jesienig i pieciu wiosng. Na kazdych nastepnych zajeciach dzieci mogg biec
dtuzej: do 10 minut w zerowce, do 15 minut w klasie pierwszej, do 20 minut — w drugiej i do 30 minut —
w trzeciej. Zachecajac dzieci do dtuzszego biegu, przestrzegajmy zasady, iz to one ostatecznie podejmuja
decyzje, jak diugo bedg biegty. Zadaniem dziecka jest biec — w sumie - przez ok. 1 godzine w zerow-
ce, klasie pierwszej i drugiej oraz przez ok. 90 minut w klasie trzeciej. Ostateczng dtugos$¢ ,,maratonu”
nauczyciel ustala indywidualnie z kazdym dzieckiem. Wiekszo$¢ dzieci z klasy powinna mie¢ do pokona-
nia taki sam dystans (mierzony czasem biegu). Jednak w niektérych przypadkach mozna wybrac¢ inacze;j.
Jesli ocenimy, ze jaki$ uczen bedzie miat duze trudnosci, mozemy dla niego okresli¢ krotszy dystans.
Jesli natomiast w klasie sg dzieci, ktére szczegdlnie lubig ten rodzaj wysitku, mozemy im zaproponowac
dtuzszy ,maraton”. ,Szkolny maraton” powinien przypomina¢ dostosowany do indywidualnych potrzeb
kazdego dziecka ,bieg po zdrowie”, a nie wyscig sportowy. Dzieci, ktore nie majg szansy na zwycie-
stwo w wyscigu, musza takze odczuwac satysfakcje z udziatu w ,maratonie”. Uczniowie z medycznymi
przeciwwskazaniami do biegania zastepuijg bieg intensywnym marszem bgdz marszobiegiem.
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FitKlasa
Joanna Klonowska, Matgorzata Pogorzelska, Monika Opanowska

Temat zajec: +Szkolny maraton” — zabawy i éwiczenia ksztattujace wytrzymatosé
kragzeniowo-oddechowa oraz wytrzymatos$¢ sitowg miesni posturalnych
m 2 lub 3; pteé: dziewczeta i chtopcy; liczba uczniow: ok. 15

Miejsce zajec: boisko szkolne lub teren w poblizu szkoty
Srodki WO ET ey 4 (Wl 4 pachofki, FitKarta aktywnosci, FitNotes

Opis przebiegu zaje¢

Czynnosci zwigzane z organizacjg zaje¢: dzieci ustawione w rozsypce, nauczyciel przypomina, ze zdobywaja
odznake Maratonczyk, oraz pyta dzieci, czy w domu wykonywaty ¢wiczenia z FitKalendarza (czas: ok. 2 minut).

Zabawa biezna ,Poruszaj sie zgodnie z mapa ciata”. Nauczyciel ogranicza przestrzeh czterema pachotkami
(min. 18 x 9 m - boisko do siatkowki). Dzieci w parach ustawiajg sie w okolicach srodka wyznaczonego obszaru
zabawy. Plecy jednego dziecka z pary beda ,,mapa” boiska, a drugie dziecko z pary na ,mapie” (plecach) narysuje
trase: tam i z powrotem. Dziecko, ktére bedzie rysowaé trase, odnajduje na ,mapie” (plecach) partnera miejsce,
gdzie stojg, a nastepnie rysuje trase. Zadaniem dziecka, na ktérego plecach narysowano trase, jest pokonanie jej
w zadany przez partnera sposob, np. biegiem, skokami jednondz, krokiem odstawno-dostawnym itp. Przyjmujemy
zasade, ze trasa narysowana w goére plecédw oznacza poruszanie sie do przodu. Odpowiednio trasa rysowana
w lewo - poruszanie sie w lewo itd. Gdy pierwsze dziecko z pary wréci do miejsca, z ktérego wybiegto, nastepuje
zmiana rél w parze. Kazda para wykonuje zadanie w swoim tempie, a nauczyciel dba o to, aby dzieci zadawaty sobie
urozmaicone sposoby pokonywania trasy.

Przejscie na migjsce biegu (czas: ok. 1 minuty).

Uczniowie przystepuja do realizacji ,Szkolnego maratonu” (cze$¢ 1), potwierdzajgcego zdobycie odznak
Maratoniczyk. Biegaja po wyznaczonej przez nauczyciela trasie. Jest to pierwszy 5-minutowy odcinek biegu
z dwdch, ktore odbeda sie podczas tych zajec. Dzieci dostosowujg tempo biegu i pokonany dystans do swoich
mozliwosci (bez zatrzymania). Nauczyciel biegnie razem z dzieémi, ustalajgc tempo, a zarazem motywujac najwol-
niej biegnacych. Dzieci moga biec szybciej od nauczyciela.

CWICZENIA KSZTALTUJACE W PARACH

»Wanka-wstanka” - ustawienie uczniéw przodem do siebie, na odlegto$¢ wyciggnietych rgk
(z lekkim odchyleniem do tytu), chwyt dtoni, naprzemienne rytmiczne przysiady;

,Stot” — ustawienie przodem do siebie w lekkim rozkroku, dtonie na barkach partnera,
opad tutowia w przdd, z naciskiem na barki wspétéwiczacego, pogtebianie opadu;
»Zegar”’ — pozycja na wprost siebie, podanie prawych dtoni oraz prawych wyprostowanych nég,
jednoczesne wykonywanie podskokami obrotow w prawo i lewo;
»Walka kogutéw” - przysiad na wprost siebie, wytracanie wspétéwiczacego z réwnowagi
przez wzajemne uderzanie w dfonie;
»Osemka” — jeden uczen z pary w postawie rozkrocznej, drugi w pozycji na czworakach

przechodzi ,,6semkg” miedzy nogami partnera. Zmiana w parze.

Przejscie na miejsce biegu (czas: ok. 1 minuty).
Uczniowie przystepuja do realizacji ,,Szkolnego maratonu” (cze$¢ 2). Biegajg po wyznaczonej przez nauczyciela
trasie. Jest to drugi 5-minutowy odcinek podczas tych zajec.

Przejscie do ustawienia w zespofach (czas: ok. 1 minuty).

Zabawa skoczna ,,Skoki dodawane”. Nauczyciel dzieli ucznidw na pie¢ zespotow, ktére ustawiajg sie w rzedach
na linii startu. Na sygnat pierwsi z zespotu skaczg w dal z miejsca. Miejsce lgdowania, w ktérym dziecko dotyka
podtoza najblizej linii startu, staje sie z kolei miejscem startu dla drugiego skaczacego w zespole. Wygrywa zespot,
ktérego cztonkowie przekrocza linie mety (ok. 20 m od linii startu), wykonujac najmniejsza liczbe skokdw.

7 minut

6 minut

6 minut

6 minut

5 minut
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Joga dla dzieci: ,Powitanie stonca”. Uczniowie, nasladujgc nauczyciela, wykonujag uktad 12 pozycji inspirowanych
joga. Uktad powtarzany jest co najmniej trzy razy, ptynnie przechodzac do kolejnych éwiczen i zmieniajac za kazdym
razem noge wykroczna. 4 minuty

b o
j : i ’-%J{J

Dzieci przechodzg do kolejnego zadania, ustawiajg sie na obwodzie kofa (czas: ok. 1 minuty). i

Y

/

Po zakonczeniu éwiczenia dzieci ustawiajg sie w wyznaczonym miejscu.
Nauczyciel wraz z dzie¢mi zaznaczajg poziom wysitku w FitKarcie aktywnosci — odznaka Maratofnczyk.

Nauczyciel przypomina o zadaniach do wykonania w domu i na innych zajeciach, 5 minut
w tym o wypetieniu FitKalendarza, oraz zapowiada temat kolejnych zajec.

Komentarz metodyczny

» ,Szkolny maraton” jest podzielony na odcinki 5-minutowe (klasy 0 i 1) lub 10-minutowe (klasa 2 i 3) i trwa
dziesie¢ zaje¢. Na kazdych nastepnych dzieci mogg biec dtuzej: do 10 minut w zeréwce, do 15 minut
w klasie pierwszej, do 20 minut — w drugiej i do 30 minut — w trzeciej. Zachecajac dzieci do dtuzszego
biegu, przestrzegajmy zasady, iz to one ostatecznie podejmujg decyzje, jak dtugo beda biegty. Tempo
biegu kazdego ucznia jest uzaleznione od jego mozliwosci, dlatego nie zliczamy pokonanego dystansu,
a jedynie czas biegu. ,,Szkolny maraton” powinien przypomina¢ dostosowany do indywidualnych potrzeb
kazdego dziecka ,bieg po zdrowie”, a nie wyscig sportowy. Dzieci, ktére nie maja szansy na zwycie-
stwo w wyscigu, muszg takze odczuwac satysfakcje z udziatu w ,,maratonie”. Uczniowie z medycznymi
przeciwwskazaniami do biegania zastepujg bieg intensywnym marszem bgdz marszobiegiem.
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FitKlasa
Joanna Klonowska, Matgorzata Pogorzelska, Monika Opanowska

Temat zajec +Szkolny maraton” — zabawy ksztattujgce wytrzymatos$¢ krazeniowo-oddechowa

m 2 lub 3; pteé: dziewczeta i chtopcy; liczba uczniow: ok. 15
Miejsce zajec: boisko szkolne lub teren w poblizu szkoty
T0eL [ VG L er41 -1 4 pachotki, 7 ringo (opcjonalnie), FitKarta aktywnosci, FitNotes

Opis przebiegu zaje¢

Czynnosci zwigzane z organizacjg zajeé: dzieci ustawione w rozsypce, nauczyciel przypomina, ze zdobywajg
odznake Maratonczyk, oraz pyta dzieci, czy w domu wykonywaty ¢wiczenia z FitKalendarza (czas: ok. 2 minut).

po wyznaczonym obszarze. Po chwili nauczyciel podaje komende: ,,plecy do plecow” — a dzieci szybko dobierajg

sie w pary, dotykajgc sie plecami. Zabawa sie powtarza, jedynie nauczyciel zmienia komendy, np.: ,,nos do nosa”,

»ucho do kolana”, ,dfonie do dtoni”, ,tokie¢ do kolana” itd. Za kazdym razem dzieci zmieniajg partneréw, tworzac 5 minut
nowe pary.

Zabawa biezna (integracyjna) ,Ludzie do ludzi”. Dzieci ustawione w rozsypce, poruszajga sie truchtem i

(pole ograniczone). Ztapana osoba przytgcza sie do dwdch berkéw (jednego z nich trzyma za reke). Gdy zostanie
ztapana czwarta osoba, nastepuje podziat berkdw na dwie pary. Wygrywa osoba, ktéra zostanie schwytana jako

ostatnia. 5 minut

Zabawa biezna ,,Berek Ameba”. Dwdch berkdw, trzymajac sie za rece, stara sie ztapac pozostatych ¢wiczacych i

Podziat uczniéw na trzy druzyny (czas: ok. 1 minuty).

Zabawa biezna ,,Lawinowy wyscig”. Uczniowie ustawieni w trzech rzedach na linii startu, naprzeciw nich stojg ®
choragiewki, ktore sa potmetkiem w wyscigu. Na sygnat prowadzacego pierwsi uczniowie z druzyny biegng do
pdétmetkow, omijajg chorggiewki i wracajg. Po przekroczeniu linii startu do pierwszego ucznia dotgcza nastepny,

chwytajac swego poprzednika za reke. Obaj biegna do pdtmetka i z powrotem. Za linig startu dotacza do biegnacej 4 minuty
pary trzeci uczen itd. Po dotaczeniu wszystkich ucznidw, w kolejnym okrgzeniu odtgcza sie pierwszy itd. Zabawa

konczy sie, gdy ostatni uczen po raz ostatni przebiegnie linie startu. Wygrywa druzyna, ktéra najszybciej wykona

zadanie.

demonstrowane przez niego éwiczenia (np. trucht przodem, tytem, podskoki zmienne, krok odstawno-dostawny,

skip A, C, podskoki obundz, podskoki jednonéz, przysiad-wyskok itd.). Na sygnat nauczyciela, np. klasniecie,

nauczyciel odwraca sie, wota: ,pora na polowanie” i stara sie ztapa¢ pozostatych uczestnikéw zabawy, ktérzy 5 minut
kierujg sie na wyznaczong wczesniej linie. Tam ustawiajg sie ponownie w rzedzie i zabawa rozpoczyna sie

od nowa.

Zabawa ,,Pora na polowanie”. Uczniowie w rzedzie jeden za drugim poruszajg sie za nauczycielem, wykonujac '

Przejscie na miejsce biegu (czas: ok. 1 minuty).

Uczniowie przystepuja do realizacji ,,Szkolnego maratonu”, potwierdzajgcego zdobycie odznaki Maratoriczyk. ®
Biegajg po wyznaczonej przez nauczyciela trasie. Dzieci dostosowujg tempo biegu i pokonany dystans do swoich
mozliwosci (bez zatrzymania). Nauczyciel biegnie razem z dzie¢mi, ustalajac takie tempo, by wszystkie dzieci

mogty nadazyc¢. 12 minut

Dzieci dzielg sie na dwie druzyny o podobnej masie (czas: ok. 1 minuty).

Zabawa ,Walczace kota”. Uczniowie sg podzieleni na dwa kota (wewnetrzne i zewnetrzne) o réwnej liczbie ®
éwiczacych, opierajgcych sie plecami o siebie. Dzieci z kota wewnetrznego napierajg na dzieci z kota zewnetrz- g
nego, tak aby to koto rozerwaé. Po przerwaniu nastepuje zmiana miejsc i rol. Wygrywa ta druzyna, ktéra diuzej

stawiata opor. 4 minuty

Po zakonczeniu zabawy dzieci ustawiajg sie w wyznaczonym miejscu. ®
Nauczyciel wraz z dzie¢mi zaznaczajg poziom wysitku w FitKarcie aktywnosci — odznaka Maratofczyk. g

Nauczyciel przypomina o zadaniach do wykonania w domu i na innych zajeciach, 5 minut
w tym o wypetnieniu FitKalendarza, oraz zapowiada temat kolejnych zajec.
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Komentarz metodyczny

» Podczas modutu zaje¢ Maratonczyk, na kazdych kolejnych zajeciach dzieci moga biec dituzej — do 10
minut w zeréwce, do 15 minut w klasie pierwszej, do 20 minut — w drugiej i do 30 minut — w trzecie;j.
Zachecajac dzieci do dtuzszego biegu, przestrzegajmy zasady, iz to one ostatecznie podejmujg decy-
zje, jak dtugo beda biegty. Tempo biegu kazdego ucznia jest uzaleznione od jego mozliwosci, dlatego
nie zliczamy pokonanego dystansu, a jedynie czas biegu. ,Szkolny maraton” powinien przypominac
dostosowany do indywidualnych potrzeb kazdego dziecka ,bieg po zdrowie”, a nie wyscig sportowy.
Dzieci, ktére nie majg szansy na zwyciestwo w wyscigu, muszg takze odczuwaé satysfakcje z udziatu
w ,maratonie”. Uczniowie z medycznymi przeciwwskazaniami do biegania zastepuja bieg ciggtym,
intensywnym marszem bgdz marszobiegiem. Podczas zabawy ,,Berek Ameba” warto, by mtodsze dzieci
taczyly sie w pary, trzymajac ringo.
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FitKlasa
Joanna Klonowska, Matgorzata Pogorzelska, Monika Opanowska

Temat zajec: +Szkolny maraton” — zabawy ksztattujgce wytrzymatos$¢ krazeniowo-oddechowa
oraz ¢wiczenia ksztattujgce site miesniowa
m 2 lub 3; pteé: dziewczeta i chtopcy; liczba uczniow: ok. 15
Miejsce zajec: boisko szkolne lub teren w poblizu szkoty

T LR e By vy - 10 pachotkdw, 2 liny lub gumy o dtugosci ok. 7-9 m, FitNotes, FitKarta aktywnosci

Opis przebiegu zaje¢

Czynnosci zwigzane z organizacjg zaje¢: dzieci ustawione w rozsypce, nauczyciel przypomina, ze zdobywaja
odznake Maratonczyk, oraz pyta dzieci, czy w domu wykonywaty ¢wiczenia z FitKalendarza (czas: ok. 2 minut).

trzymajg line na wysokosci bioder. Pierwsza osoba nadaje tempo biegu (trucht) po wyznaczonym terenie. Na sygnat
nauczyciela nastepuje zmiana lidera — zostaje nim kolejne dziecko w rzedzie, a dotychczasowy lider przemieszcza sie
na koniec liny. Zabawa sie koriczy, gdy kazdy wypetni role lidera. 5 minut

Zabawa biezna ,,Bieg za liderem”. Podziat na dwa zespoty, kazdy z ling. Wszystkie dzieci ustawione w rzedzie, i

Na ziemi wzdtuz kazdego zespotu rozciagnieta jest lina. Na kazdej potowie boiska jest pie¢ pachotkéw rozstawio-

nych w ksztaicie koperty. Na sygnat ¢wiczacy chwytajg line i jak najszybciej biegng jeden za drugim po wyznaczo-

nej przez nauczyciela trasie. Wygrywa zespot, ktory pierwszy pokona wyznaczong trase, wrdci na miejsce startu 5 minut
i stanie w pozycji wyjsciowej z ling trzymana w gérze.

Zabawa biezna ,Wyscig kopert”. Dwa zespoty ustawiajg sie w rzedach na przeciwlegtych koricach boiska. i

z pierwszego zespotu sg ustawione na obwodzie kofa i trzymajg zwigzang line oburacz, tworzac ,sie¢”. Dzieci

z drugiego zespotu stojg w rozsypce w srodku kota i sg ,,rybami”. Na sygnat nauczyciela ,ryby” prébujg wydostac

sie z ,sieci” pod i nad ling, a drugi zespdt utrudnia im to zadanie. Po wydostaniu sie ,ryb” z ,sieci” nastepuje 5 minut
zamiana rol.

Zabawa ,,Ryby w sieci”. Uczestnicy zabawy dzielg sie na dwie druzyny. Zwigzane konce liny tworzg koto. Dzieci i

Dzieci dobierajg sie w pary (czas: ok.1 minuty).

CWICZENIA KSZTALTUJACE W PARACH
Cwiczenie | — jeden uczen w pétprzysiadzie z ramionami wyprostowanymi w przéd, drugi, 4 minuty

biegngc w miejscu z wysokim unoszeniem kolan, stara sie dotkngé kolanami
do dtoni wspdtpartnera.

CGwiczenie ll - uczniowie stojg twarzg do siebie w odlegtosci ok. 0,5 m, chwytajg sie za dionie
lub przedramiona, odsuwajg sie od siebie tak, aby wyprostowac rece,
rytmicznie wykonuja przysiady w parach, zachowujgc wyprostowane rece.

CGwiczenie Il - uczniowie stojg twarzg do siebie, wykonujg podskoki zmienne z klasnieciem
pod kolanem.

Gwiczenie IV - uczniowie stojg twarza do siebie, wykonuija kolejno przysiad, wyskok,
klasniecie w rece wspétpartnera.

CwiczenieV - uczniowie w podporze przodem gtowg do siebie przybijajg pigtki.

Przejscie na miejsce biegu (czas: ok. 1 minuty).

Uczniowie przystepuja do realizacji ,,Szkolnego maratonu”, potwierdzajgcego zdobycie odznaki Maratonczyk. ®
Biegajg po wyznaczonej przez nauczyciela trasie. Dzieci dostosowujg tempo biegu i pokonany dystans do swoich
mozliwosci (bez zatrzymania). Nauczyciel biegnie razem z dzieémi, ustalajgc takie tempo, by wszystkie dzieci

mogty nadazyc. 12 minut

> >



« ) FitKlasa SCENARIUSZ ZAJEC

§ AKTYWNOSC DLA ZDROWIA modut (odznaka) Marator'\czyk (4)

wysokosci, a pomiedzy rzedami roztozona jest lina. Na sygnat nauczyciela pierwsze osoby z dwdch rzedow starajag

sie przejs$é po linie — ,moscie” na druga strone, na drodze napotykaja rywala, ktérego musza zrzuci¢ z ,mostu”, aby

samemu przej$¢ bezpiecznie na druga strone. Potem przechodzg kolejne osoby. W walce na ,,moscie” przegry- 5 minut
wa ten, kto spadnie z niego obiema stopami. Wygrywa ta druzyna, z ktérej wiecej osdb przejdzie na druga strone

»mostu”.

Zabawa ,Przeprawa przez rzeke”. Uczniowie dzielg sie na dwie druzyny, ktére ustawiaja sie w rzedach na jednej i

Po zakonczeniu zabawy dzieci ustawiajg sie w wyznaczonym miejscu. ®
Nauczyciel wraz z dzie¢mi zaznaczajg poziom wysitku w FitKarcie aktywnosci — odznaka Maratonczyk. g

Nauczyciel przypomina o zadaniach do wykonania w domu i ha innych zajeciach, 5 minut
w tym o wypetieniu FitKalendarza, oraz zapowiada temat kolejnych zajec.

Komentarz metodyczny

» Podczas modutu zaje¢ Maratonczyk, na kazdych kolejnych zajeciach dzieci moga biec dituzej — do 10
minut w zeréwce, do 15 minut w klasie pierwszej, do 20 minut — w drugiej i do 30 minut — w trzecie;j.
Zachecajac dzieci do dtuzszego biegu, przestrzegajmy zasady, iz to one ostatecznie podejmujg decy-
zje, jak dtugo beda biegty. Tempo biegu kazdego ucznia jest uzaleznione od jego mozliwosci, dlatego
nie zliczamy pokonanego dystansu, a jedynie czas biegu. ,Szkolny maraton” powinien przypominac
dostosowany do indywidualnych potrzeb kazdego dziecka ,bieg po zdrowie”, a nie wyscig sportowy.
Dzieci, ktére nie majg szansy na zwyciestwo w wyscigu, muszg takze odczuwaé satysfakcje z udziatu
w ,maratonie”. Uczniowie z medycznymi przeciwwskazaniami do biegania zastepuja bieg ciggtym,
intensywnym marszem badz marszobiegiem.



« J FitKlasa SCENARIUSZ ZAJEC

Q AKTYWNOSC DLA ZDROWIA modut (odznaka) Maratonczyk (5)

FitKlasa
Joanna Klonowska, Matgorzata Pogorzelska, Monika Opanowska

Temat zajec: +Szkolny maraton” — zabawy i éwiczenia ksztattujace wytrzymatosé
krazeniowo-oddechowg
m 2 lub 3; pteé: dziewczeta i chtopcy; liczba uczniow: ok. 15

Miejsce zajec: boisko szkolne lub teren w poblizu szkoty
Srodki OB (-l FitNotes, FitKarta aktywnosci

Opis przebiegu zaje¢

Czynnosci zwigzane z organizacjg zaje¢: dzieci ustawione w rozsypce, nauczyciel przypomina, ze zdobywaja
odznake Maratonczyk, oraz pyta dzieci, czy w domu wykonywaty ¢wiczenia z FitKalendarza (czas: ok. 2 minut).

mu dziecku w zespole przydzielamy numer. Jedna osoba w kazdym zespole — ze wskazanym przez nauczyciela

numerem - staje na zewnatrz. Jej zadaniem jest dotkniecie ucznia stojacego w kole, z numerem wymienionym

przez nauczyciela. Gdy nauczyciel wywota numer jednego z dzieci, ktére stojg w kole, uczniowie w kole zaczynajg 5 minut
wirowac¢, aby uniemozliwi¢ gonigcemu dotkniecie ucznia z wywotanym numerem (chronig numer). Zespét caty

czas trzyma sie za rece. Nauczyciel co jaki$ czas wywotuje inny numer oraz zmienia gonigcego.

Zabawa biezna ,,Ochron numer”. Zespoly 5-osobowe. Kazdy zespdt tworzy koto, trzymajac sie za rece. Kazde- i

éwiczenia przez niego demonstrowane (np. trucht przodem, tytem, podskoki zmienne, krok odstawno-dostawny,
skip A, C, podskoki obundz, podskoki jednonéz, przysiad-wyskok itd.). Na sygnat nauczyciela, np. klasniecie,
nauczyciel odwraca sie, wota: ,pora na polowanie” i stara sie ztapa¢ pozostatych uczestnikéw zabawy, ktorzy 5 minut

.....

Zabawa ,,Pora na polowanie”. Uczniowie w rzedzie jeden za drugim poruszaja sie za nauczycielem, wykonujgc i

Dzieci dobierajg sie w pary (czas: ok. 1 minuty).

CWICZENIA KSZTALTUJACE W PARACH

»Wanka-wstanka” - ustawienie ucznidow przodem do siebie, na odlegto$¢ wyciggnietych rak

min
(z lekkim odchyleniem do tytu), chwyt dtoni, naprzemienne rytmiczne przysiady; 6 minut

»Stot” — ustawienie przodem do siebie w lekkim rozkroku, dtonie na barkach partnera,
opad tutowia w przdd, z naciskiem na barki wspoétéwiczgcego, pogtebianie opadu;
»Zegar” - pozycja na wprost siebie, podanie prawych dtoni oraz prawych wyprostowanych nég,
jednoczesne wykonywanie podskokami obrotow w prawo i lewo;
»Walka kogutow” - przysiad na wprost siebie, wytrgcanie wspétéwiczacego z réwnowagi
przez wzajemne uderzanie w dfonie;
,Osemka” - jeden uczen z pary w postawie rozkrocznej, drugi w pozycji na czworakach

przechodzi ,6semka” miedzy nogami partnera. Zmiana w parze.

Przejscie na migjsce biegu (czas: ok. 1 minuty).

Uczniowie przystepuja do realizacji ,Szkolnego maratonu”, potwierdzajacego zdobycie odznaki Maratonczyk. ®
Biegaja po wyznaczonej przez nauczyciela trasie. Dzieci dostosowujg tempo biegu i pokonany dystans do swoich ‘
mozliwosci (bez zatrzymania). Nauczyciel moze biec razem z dzie¢mi, ustalajgc takie tempo, by wszystkie dzieci

mogty nadazyc. 16 minut

Dzieci ustawiajg sie w rozsypce (czas: ok. 1 minuty).

Zabawa ,,Punkty podporu”. Nauczyciel razem z uczniami proponuje figury, w ktérych dane czesci ciata maja ®
stycznos¢ z podiozem, np.: stancie tak, aby tylko jedna noga i jedna reka miata stycznos$¢ z podtozem; przyjmijcie
pozycje, w ktdérej z podiozem stycznosé majg: jedno kolano, jeden tokie¢ i jedna dton. Nastepnie uczniowie

ustawiajg sie na wyznaczonej przez nauczyciela linii, na sygnat przemieszczajg sie do wyznaczonego miejsca. 4 minuty
Nauczyciel okresla liczbe czesci ciata, ktére majg kontakt z podtozem.

> >



« ) FitKlasa SCENARIUSZ ZAJEC

§ AKTYWNOSC DLA ZDROWIA modut (odznaka) Marator'\czyk (5)

Po zakonczeniu zabawy dzieci ustawiajg sie w wyznaczonym miejscu. ®
Nauczyciel wraz z dzie¢mi zaznaczajg poziom wysitku w FitKarcie aktywnosci — odznaka Maratofczyk. g

Nauczyciel przypomina o zadaniach do wykonania w domu i na innych zajeciach, 5 minut
w tym o wypetnieniu FitKalendarza, oraz zapowiada temat kolejnych zajec.

Komentarz metodyczny

» Podczas modutu zaje¢ Maratonczyk, na kazdych kolejnych zajeciach dzieci moga biec dituzej — do 10
minut w zeréwce, do 15 minut w klasie pierwszej, do 20 minut — w drugiej i do 30 minut — w trzecie;j.
Zachecajac dzieci do dtuzszego biegu, przestrzegajmy zasady, iz to one ostatecznie podejmujg decy-
zje, jak dtugo beda biegty. Tempo biegu kazdego ucznia jest uzaleznione od jego mozliwosci, dlatego
nie zliczamy pokonanego dystansu, a jedynie czas biegu. ,Szkolny maraton” powinien przypominac
dostosowany do indywidualnych potrzeb kazdego dziecka ,bieg po zdrowie”, a nie wyscig sportowy.
Dzieci, ktére nie majg szansy na zwyciestwo w wyscigu, muszg takze odczuwaé satysfakcje z udziatu
w ,maratonie”. Uczniowie z medycznymi przeciwwskazaniami do biegania zastepuja bieg ciggtym,
intensywnym marszem badz marszobiegiem.



« ) FitKlasa SCENARIUSZ ZAJEC

AKTYWNOSC DLA ZDROWIA modut (odznaka) Jumper (1)

Fitklasa
Joanna Klonowska, Matgorzata Pogorzelska, Monika Opanowska

Temat zajec: Cwiczenia ksztattujgce site i wytrzymato$é miesniowa
oraz wytrzymatosé krgzeniowo-oddechowg
m 2 lub 3; pteé: dziewczeta i chtopcy; liczba ucznioéw: ok. 15
Miejsce zajec: sala sportowa lub salka do gimnastyki korekcyjnej

S0l hel e e 4 ey - guma, 15 skakanek, odtwarzacz muzyki, FitKarta aktywnoséci, FitNotes,

Y/

@ - sygnat dzwiekowy nr 1 wykorzystujemy we wskazanym momencie lekcji

Opis przebiegu zajeé

Czynnosci zwigzane z organizacja zaje¢: dzieci ustawione w rozsypce, nauczyciel przypomina, ze zdobywaja
odznake Jumper, oraz pyta dzieci, czy w domu wykonywaty éwiczenia z FitKalendarza (czas: ok. 2 minut).

z wybranym dzieckiem i trzymajg tuz nad ziemig rozpieta gume o dtugosci ok. 7-9 m. Na sygnat nauczyciel oraz

dziecko, ktére trzyma gume, zaczynajg maszerowac (lub wolno biec) w strone pozostatych dzieci, a one ruszajg

w strone gumy - kosiarki. Zadaniem dzieci jest przeskoczyé w biegu ponad guma. Gume nalezy prowadzi¢ tuz 5 minut
nad ziemig lub dla utatwienia mozna jg wlec po ziemi. Podczas kolejnych powtérzen dzieci poruszaja sie skokami

obunéz, jednonéz, na czworakach itp.

Przejscie do ustawienia: indywidualnie w rozsypce (czas: ok. 1 minuty). ®
PIERWSZY ZESTAW: 0

6 minut

Zabawa ,[Koszenie trawy”. Dzieci ustawione w rozsypce. Przed nimi w odlegtosci ok. 5 m stoi nauczyciel I

trzy ¢wiczenia po 30 sekund, trzy serie, przerwa miedzy ¢wiczeniami: 10 sekund

Cwiczenie | — pajacyki w miejscu.
(.":wiczenie I — przysiad, wyskok.
Cwiczenie Il — rowerek w lezeniu tytem.
Dzieci dobierajg sie w pary i siadajg w rozsypce (czas: ok. 1 minuty). ®
DRUGI ZESTAW: Q
6 minut
trzy ¢wiczenia po 30 sekund, trzy serie, przerwa miedzy ¢wiczeniami: 10 sekund
Cwiczenie | — jedno dziecko z pary w podporze przodem, drugie dziecko przeskakuje nad partnerem
(nad nogami wersja fatwiejsza) oraz czotga sie ($lizg) przodem pod partnerem, po czym
zmiana.
Cwiczenie Il - dzieci stojg twarzg do siebie w odlegtosci ok. 0,5 m, chwytajg sie za dtonie lub przedramiona,

odchylajg sie od siebie tak, aby wyprostowac rece, po czym wykonujg rytmiczne przysiady
w parach, zachowujac wyprostowane rece.

Cwiczenie 1Nl — dzieci w siadzie ugietym twarza do siebie, stopy w parze sg zaplecione, tak aby je
unieruchomic, dzieci klaszczg w dfonie i przechodzg do lezenia, po czym powracajg
do siadu z klasnieciem w dtonie wspdtéwiczacego.

>>



Klasa SCENARIUSZ ZAJEC

%‘
8§ AKTYWNOSC DLA ZDROWIA

Podczas trzeciego powtdrzenia ¢wiczer nauczyciel rozktada skakanki dla kazdego dziecka.
Dzieci siadajg, kazde przy roztozonej na ziemi skakance (czas: ok. 1 minuty).

trzy éwiczenia po 30 sekund, trzy serie, przerwa miedzy ¢wiczeniami: 10 sekund

Swiczenie | — skakanka roztozona na ziemi, przeskok przez lezgcg skakanke w przod i w tyt.
Cwiczenie Il - indywidualne skoki przez skakanke, w zaleznosci od poziomu umiejetnosci
dzieci wykonujg rézne skoki (obundz lub bieznie); dgzymy do tego,
aby skoki przez skakanke trwaty bez przerwy 30 sekund.
Cwiczenie Il — siad ugiety, skakanka ztozona i trzymana w jednej rece, dzieci rytmicznie wznosza
i opuszczajg nogi oraz przektadajg skakanki pod nogami do drugiej reki;
tatwiejsza wersja — wznoszenie nég ugietych w kolanach.

»Mistrz skakanki”. Kazde dziecko stoi ze skakankg w rozsypce, na sygnat skacze przez skakanke
w miejscu przez 30 sekund bez przerwy. Dziecko, ktdre przerwato skoki, od razu dotgcza do skaczacych i konty-
nuuje skoki. Po 30 sekundach wszystkie dzieci siadaja. Przerwa wypoczynkowa: ok. 30 sekund. W tym czasie rece
podnosza te dzieci, ktérym udato sie skaka¢ bez przerwy. Zabawe powtarzamy trzykrotnie. Na koniec wytaniamy
~mistrzéw skakanki” — dzieci, ktére w kazdej serii skakaty bez przerwy.

Kazde dziecko rozkiada na podfodze swojg skakanke (czas: ok. 1 minuty).

»Berek réwnowazny”. Kazde dziecko staje jednon6z (w pozycji rbwnowaznej) na swojej skakance.
Nauczyciel wskazuije troje z nich jako berkdw i zabiera ich skakanki. Berek nie moze tapaé stojgcego na skakance
ani stac i czekac, az dziecko zejdzie ze skakanki. Na jednej skakance moze stac jedno dziecko. Kazde dziecko sto-
jace na skakance liczy gtosno do czterech, po czym musi zmieni¢ skakanke. W trakcie trwania zabawy nauczyciel
stopniowo zbiera skakanki, az zostawi potowe z nich.

Dzieci dobierajg sie w pary, kazda para siada przy jednej skakance (czas: ok. 1 minuty).

»Figury”. Nauczyciel podaje nazwe figury geometrycznej, np. koto, kwadrat, prosta itp. Kazda para
ze swojej skakanki uktada wskazang przez nauczyciela figure, a nastepnie te sama figure dzieci w parach uktadajg
z wiasnych ciat.

Po zakonczeniu éwiczen nauczyciel zbiera skakanki, a dzieci siadaja w wyznaczonym miejscu.
Nauczyciel wraz z dzieémi zaznaczaja poziom wysitku w FitKarcie aktywnosci — odznaka Jumper.

Nauczyciel przypomina o zadaniach do wykonania w domu i na innych zajeciach,
w tym o wypetieniu FitKalendarza, oraz zapowiada temat kolejnych zajec.

CC

CIHE,

Podczas skokéw przez skakanke forme skokdéw nalezy dostosowac¢ do indywidualnych mozliwosci
dzieci, tak aby zwiekszy¢ szanse ciggtych skokdéw. Na zajeciach w zeréwce upraszczamy zadanie, zamiast
skokow przez skakanke polecamy np. przeskoki przez lezgcg skakanke. Nalezy réwniez indywidualizowac
poziom obcigzenia wysitkiem. Mozemy np. zmniejszy¢ do dwoch liczbe serii ¢wiczen. Jesli w grupie jest

nieparzysta liczba dzieci, nauczyciel powinien dotgczy¢ do ¢wiczen w parze.



« ) FitKlasa SCENARIUSZ ZAJEC

AKTYWNOSC DLA ZDROWIA modut (odznaka) Jumper (2)

Fitklasa
Joanna Klonowska, Matgorzata Pogorzelska, Monika Opanowska

Temat zajec: Cwiczenia ksztattujgce site i wytrzymato$é miesniowa
oraz wytrzymatosé krgzeniowo-oddechowg
m 2 lub 3; pteé: dziewczeta i chtopcy; liczba ucznioéw: ok. 15
Miejsce zajec: sala sportowa lub salka do gimnastyki korekcyjnej

(0l hel e 4 e s guma, 15 skakanek, szarfa, piteczka, woreczek gimnastyczny, ringo, pachotek,
odtwarzacz muzyki, FitKarta aktywnosci, FitNotes,

Y/

@ - sygnat dzwiekowy nr 1 wykorzystujemy we wskazanym momencie lekcji

Opis przebiegu zajeé

Czynnosci zwigzane z organizacjg zajeé: dzieci ustawione w rozsypce, nauczyciel przypomina, ze zdobywaja
odznake Jumper, oraz pyta dzieci, czy w domu wykonywaty ¢wiczenia z FitKalendarza (czas: ok. 2 minut).

niedZzwiedz — czworakujgc, jak rak — w podporze tytem poruszajgc sie do tytu, jak pajgk — w podporze tytem po-

ruszajgc sie do przodu, jak zajgc — skaczac skokami zajeczymi, skaczgc na jednej nodze. W czasie, gdy dzieci

sie poruszajg, gra muzyka. Nauczyciel wytacza muzyke i unosi przedmiot symbolizujgcy pozycje wyjsciowa: 4 minuty
piteczka — siad skrzyzny, woreczek gimnastyczny — siad prosty, ringo — przysiad podparty, szarfa — stanie jednonéz.

Zadaniem uczniéw jest jak najszybsze przyjecie prawidtowej pozyciji.

Zabawa orientacyjna ,,Mistrz refleksu”. Dzieci poruszajg sie po sali gimnastycznej réznymi sposobami, tj. jak '

stronach sali na liniach korcowych. Na sygnat prowadzacego dzieci, krzyczac ,hural”, przemieszczajg sie prawa

czescia sali gimnastycznej. Na $rodku sali stoi pachotek, ktéry reguluje ruch prawostronny. Za kazdym razem

nastepuje zmiana pozycji wyjsciowej i sposobu przemieszczania sie: skaczac na jednej nodze, obunéz, czwora- 4 minuty
kujac, w podporze tytem, trzymajac sie catg grupa za rece. Wygrywa druzyna, ktéra doktadniej i szybciej wykona

zadanie.

Przejscie do ustawienia: indywidualnie w rozsypce (czas: ok. 1 minuty). ®
PIERWSZY ZESTAW: Q

Zabawa biezna ,Natarcie”. Dzieci dobierajg sie w pary, nastepnie na sygnat nauczyciela ustawiajg sie po dwéch i

6 minut
trzy ¢wiczenia po 30 sekund, trzy serie
C::wiczenie | — bieg bokserski.
Cwiczenie Il - w podporze przodem bieg w miejscu (,bieg gérski”).
Cwiczenie Il — w podporze tytem z ugietymi nogami, naprzemianstronne unoszenie nogi.
Dzieci dobierajg sie w pary. Ustawiajg sie naprzeciwko siebie w rozsypce (czas: ok. 1 minuty). @ ®
DRUGI ZESTAW: ‘
6 minut
trzy ¢wiczenia po 30 sekund, trzy serie
(:)wiczenie | - dzieci w podporze przodem gtowa do siebie przybijaja pigtki.
Cwiczenie Il - jeden z uczniéw w potprzysiadzie z ramionami wyprostowanymi w przdd,
i drugi biega w miejscu, wysoko unoszac kolana do dtoni wspétéwiczgcego.
Cwiczenie Ill - dzieci twarza do siebie wykonuja skoki na jednej nodze - ,,walka kogutow”.

>>
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Podczas trzeciego powtdrzenia ¢wiczer nauczyciel rozktada skakanki dla kazdego dziecka.
Dzieci siadajg, kazde przy roztozonej na ziemi skakance.

trzy éwiczenia po 30 sekund, trzy serie

Cwiczenie | — dzieci trzymajg w dioniach skakanki ztozone na pot, przechodzg przez skakanke
i prawg i lewa nogg w przéd i tyt.
Cwiczenie ll - dzieci skaczg indywidualne przez skakanke, w zaleznosci od poziomu umiejetnosci

wykonujg rézne skoki (obunéz lub bieznie); dgzymy do tego, aby skoki przez skakanke
trwaty bez przerwy 30 sekund.
Cwiczenie Il — dzieci w lezeniu tytem, trzymaja w dtoniach skakanke ztozong na pét,
rece majg wyprostowane na szerokos¢ barkéw, nogi ugiete w kolanach,
przechodza z pozyciji lezacej do siadu.

»Mistrz skakanki”. Kazde dziecko stoi ze skakankg w rozsypce, na sygnat skacze przez skakanke
w miejscu przez 30 sekund bez przerwy. Dziecko, ktore przerwato skoki, od razu dotgcza do skaczacych i konty-
nuuje skoki. Po 30 sekundach wszystkie dzieci siadaja. Przerwa wypoczynkowa: ok. 30 sekund. W tym czasie rece
podnosza te dzieci, ktérym udato sie skakaé bez przerwy. Zabawe powtarzamy trzykrotnie. Na koniec wytaniamy
»mistrzow skakanki” — dzieci, ktére w kazdej serii skakaty bez przerwy.

Po zakoriczeniu ¢wiczer nauczyciel zbiera skakanki, a dzieci ustawiajg sie na linii koricowej sali (czas: ok. 1 minuty).

»Krol skoku wzwyz”. W odlegtosci ok. 5 m od grupy stoi nauczyciel z wybranym dzieckiem i trzymaja
tuz nad ziemig rozpietg gume o dtugosci ok. 7-9 m. Na sygnat dzieci pokonujg pierwszg wysokos$¢, nastepnie na-
uczyciel wraz z dzieckiem podwyzszajg gume, wyznaczajac kolejng wysokos$é, dzieci prébujg pokonaé przeszko-
de, przeskakujgc w dowolny sposob. Dziecko, ktore dotkneto gumy, nie zalicza wysokosci i ewentualnie zmienia
kolege trzymajgcego gume. Zabawa trwa tak dtugo, az wytonimy ostatniego ucznia, ktéry ani razu nie dotknat
gumy. Zostaje on ,krélem skoku wzwyz”.

»Limbo”. Dzieci ustawione w rozsypce. Przed nimi w odlegtosci ok. 5 m stoi nauczyciel z wybranym
dzieckiem i trzymaja metr nad ziemig rozpieta gume o dtugosci ok. 7-9 m. Na sygnat dzieci petzaja (czotgaja sie)
pod guma w dowolny sposdb, tak aby jej nie dotkngé, nastepnie nauczyciel wraz z dzieckiem — pomocnikiem
obnizajg wysokos$¢ przeszkody. Dziecko, ktére dotkneto gumy, nie zalicza wysokosci i ewentualnie zmienia kolege
trzymajacego gume. Zabawa trwa tak dtugo, az wytonimy zwyciezce — ostatniego ucznia, ktdry ani razu nie dotknat

gumy.

Po zakonczeniu ¢wiczen nauczyciel zwija gume, a dzieci siadajg w wyznaczonym miejscu.
Nauczyciel wraz z dzie¢mi zaznaczajg poziom wysitku w FitKarcie aktywnosci — odznaka Jumper.

Nauczyciel przypomina o zadaniach do wykonania w domu i na innych zajeciach,
w tym o wypetnieniu FitKalendarza, oraz zapowiada temat kolejnych zajec.

P > e Gk

Podczas skokéw przez skakanke nalezy dostosowac¢ forme skokdéw do indywidualnych mozliwosci
dzieci, tak aby zwiekszy¢ szanse ciggtych skokdw. Na zajeciach w zeréwce upraszczamy zadanie, zamiast
skokow przez skakanke polecamy np. przeskoki przez lezgcg skakanke. Nalezy réwniez indywidualizowac
poziom obcigzenia wysitkiem. Mozemy np. zmniejszy¢ do dwoch liczbe serii ¢wiczen. Jesli w grupie jest

nieparzysta liczba dzieci, nauczyciel powinien dotgczy¢ do ¢wiczen w parze.
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FitKlasa
Joanna Klonowska, Matgorzata Pogorzelska, Monika Opanowska

Cwiczenia ksztattujgce site i wytrzymato$é miesniowa
oraz wytrzymatosé krgzeniowo-oddechowa

2 lub 3; pteé: dziewczeta i chtopcy; liczba uczniow: ok. 15
sala sportowa lub salka do gimnastyki korekcyjnej

odtwarzacz muzyki, pachotki, FitKarta aktywnosci, FitNotes,

- sygnat dzwiekowy nr 1 wykorzystujemy we wskazanym momencie lekciji

Czynnosci zwigzane z organizacjg zajeé: dzieci ustawione w rozsypce, nauczyciel przypomina, ze zdobywaja
odznake Jumper, oraz pyta dzieci, czy w domu wykonywaty ¢wiczenia z FitKalendarza (czas: ok. 2 minut).

»Bieg za liderem”. Nauczyciel biegnie truchtem jako pierwszy, a za nim biegng wszystkie
pozostate ¢wiczace osoby. Bieg powinien odbywac sie w réznych kierunkach, slalomem miedzy pachotkami
rozstawionymi, zygzakiem, po kole, po prostej itp. W trakcie biegu dzieci wykonujg; przysiad — wyskok, krok
odstawno-dostawny, przeplatanke, skip Ai C.

»Kota, rzedy, szeregi”. Wszystkie dzieci biegaja swobodnie, skaczg
jednondz, skaczg obundz po catej sali, wykonujg ,pajacyki”, czworakowanie itp. Na hasto nauczyciela, np.
~Koto!”, wszystkie dzieci ustawiajg sie kotem. Uczniowie reagujg podobnie na pozostate hasta. Kazde hasto nalezy
powtorzy¢ dwa-trzy razy.

»Powodz, pozar, waz, para, koto”. Zabawa przebiega podobnie jak po-
przednia. Dzieci biegajg swobodnie, a nauczyciel co jaki$ czas wywotuje hasta, na ktére uczestnicy zabawy reagujg
w okreslony sposéb: ,powddZ” — wszyscy wspinaja sie na drabinke, na taweczke gimnastyczng lub kfada sie
na czyms$ powyzej podtoza — na tawce, materacu itp.; ,pozar’ — w pozycji na czworakach (jak najblizej podtoza)
dzieci uciekajg w wyznaczone, bezpieczne miejsce; ,,waz” — wszyscy ustawiajg sie w rzedzie i trzymajg osobe stojaca
z przodu za biodra lub za ramiona; ,para” — dzieci tacza sie w pary; ,koto” — uczniowie ustawiajg sie kotem. Ostatnie
polecenie powinno brzmie¢ ,waz” lub ,koto”.

Przejscie do ustawienia: indywidualnie w rozsypce (czas: ok. 1 minuty).

TABATA. Nauczyciel ustawia sie przodem do grupy éwiczacej, najpierw pokazuje i objasnia kazde éwiczenie
(10 sekund), nastepnie dgieci, nasladujgc ruch nauczyciela, ¢wiczg przez 30 sekund (30 sekund czas pracy,
10 sekund wypoczynku). Cwiczenia powtarzamy dwa razy.

Cwiczenie | — pajacyki w miejscu.

Cwiczenie Il — przysiad, dotkniecie podfoza, wyskok.

Gwiczenie Il — rowerek w lezeniu tytem.

Cwiczenie IV - podskoki zmienne z klasnieciem pod kolanem.

Cwiczenie V - nasladowanie skokéw na skakance.

Cwiczenie VI - w podporze tytem na ugietych nogach, naprzemianstronne unoszenie nég (biodra w gérze).
CwiczenieVIl -w kleku podpartym réwnoczesne wznoszenie nogi i reki réznoimienne;.

Gwiczenie VIl - w podporze przodem bieg w miejscu (,bieg gorski”).

Cwiczenie IX — w lezeniu tytem naprzemienne unoszenie prawej i lewej nogi oraz dotykanie oburacz

do kostki uniesionej nogi.
Cwiczenie X - bieg z wysokim unoszeniem nég z réwnoczesnym krazeniem ragk w przdd.

(P 3 (e

(o



Klasa SCENARIUSZ ZAJEC

%‘
§ AKTYWNOSC DLA ZDROWIA

»ROb tak, nie réb tak!”. Wszyscy zostajg w ustawieniu w rozsypce. Nauczyciel pokazuje rézne ¢wicze-
nia. Jesli jednoczesnie wyda polecenie: ,,Rob tak!”, éwiczacy majg za zadanie go nasladowaé. Jezeli, pokazujac
éwiczenie, nauczyciel powie: ,Nie réb tak!”, wszyscy wykonujg jakiekolwiek éwiczenie, tylko nie to, ktore pokazat
prowadzacy.

(»

Dzieci dobierajg sie w pary. Ustawiajg sie naprzeciwko siebie w rozsypce (czas: ok. 1 minuty).

»Skoki baranie”. W parach jedno dziecko robi przysiad i chowa gtowe miedzy
nogi, a drugie ustawia sie za nim i z kilku krokéw rozbiegu oraz odbicia obundz przeskakuje nad nim rozkrocznie
(z wyprostowanymi nogami w rozkroku), opierajac dtonie na jego plecach.

Skoki taczone. Troje dzieci jest ustawionych w rzedzie, w odlegtosci co najmniej 3 m od siebie, i wykonuja przy-
siad lub pétprzysiad. Ostatnie z nich z kilku krokdw rozbiegu przeskakuije kolejno pozostate z trojki, po czym usta-
wia sie w odlegtosci ok. 3 m w przysiadzie (pdtprzysiadzie). Po nim rozpoczyna skoki kolejne dziecko.

(»

Po zakonczeniu ¢wiczen dzieci siadajg w wyznaczonym miejscu.
Nauczyciel wraz z dzie¢mi zaznaczajg poziom wysitku w FitKarcie aktywnosci — odznaka Jumper.

(o

Nauczyciel przypomina o zadaniach do wykonania w domu i na innych zajeciach,
w tym o wypetnieniu FitKalendarza, oraz zapowiada temat kolejnych zajec.

W ¢éwiczeniach ,Skoki baranie” mtodsze dzieci mogg obniza¢ pozycje do przysiadu podpartego.
Dzieci bardziej sprawne moga wykonywac przeskok przez partnera w potprzysiadzie. Nalezy dostosowy-
wac poziom trudnosci éwiczen do indywidualnych mozliwosci dzieci. Nalezy réwniez indywidualizowaé
poziom obcigzenia wysitkiem. Mozemy np. zmniejszy¢ do jednej liczbe serii w tabacie. Jesli w grupie jest
nieparzysta liczba dzieci, nauczyciel powinien dotgczy¢ do ¢wiczen w parze.
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FitKlasa
Joanna Klonowska, Matgorzata Pogorzelska, Monika Opanowska

Cwiczenia ksztattujgce site i wytrzymato$é miesniowa
oraz wytrzymatosé krgzeniowo-oddechowa

2 lub 3; pteé: dziewczeta i chtopcy; liczba uczniow: ok. 15
sala sportowa lub salka do gimnastyki korekcyjnej

4 skakanki, 20 roznych przyboréw, pojemnik, pachotki, step lub taweczka,
odtwarzacz muzyki, karty pracy z ilustracjami ¢wiczen, FitKarta aktywnosci, FitNotes,

- sygnat dzwiekowy nr 1 wykorzystujemy we wskazanym momencie lekciji

Czynnosci zwigzane z organizacjg zajeé: dzieci ustawione w rozsypce, nauczyciel przypomina, ze zdobywaja
odznake Jumper, oraz pyta dzieci, czy w domu wykonywaty ¢wiczenia z FitKalendarza (czas: ok. 2 minut).

wybraé sposdb poruszania sie, jednak zawsze sposéb ten musi zawiera¢ element skoku. Gdy uczniowie oswoja
sie z zadaniem, nauczyciel wprowadza do zabawy kolejnego berka, wowczas uciekajacy wybieraja, ktérego berka
beda nasladowaé. Nastepnie nauczyciel wprowadza trzeciego berka. Ztapane dziecko staje sie berkiem. W trakcie
zabawy, jesli nauczyciel dostrzeze, ze ktéry$ z uciekajgcych ucznidw przez dituzszy czas pozostaje w bezruchu,
to przydziela mu role berka w miejsce berka najdtuzej gonigcego.

»Berek skoczek”. Nauczyciel wybiera berka. Uciekajgcy uczniowie muszg nasladowac berka, a on moze I

by goniace zaktadajg szarfy. Pozostate dzieci uciekajg na ograniczonym terenie. Osoba ztapana przez berka staje
w odpowiedniej pozycji — jako ,,géra”, jako ,,olbrzym” lub jako ,krasnal” — wyboru pozycji dokonuje berek. Ztapanego
moze uratowaé osoba w danej chwili nieztapana. Nie wolno tapa¢ w czasie uwalniania. Pozycje po ztapaniu: ,,géra” —
stanie prosto, na bacznosc¢ (gére uwalniamy przez obiegniecie dookota, skaczac na jednej nodze); ,,olbrzym” — stanie
w rozkroku z ramionami zgietymi w gore, rece zacisniete w piesci, olbrzym prezentuje swoje silne miesnie — bicepsy
(mozemy go uratowac, przechodzgc miedzy jego nogami, ale tylko od przodu do tytu); ,krasnal” — przysiad podparty
(mozemy go uwolni¢, przechodzac nad nim, nie wolno go przy tym dotknagé!). Zabawe powtarzamy dwa-trzy razy,
za kazdym razem zmieniamy berkéw.

,»,Gora, olbrzym, krasnal”. Wybieramy dwie-trzy osoby, ktére zostajg berkami i gonig. Oso- I

ucznidw na dwie druzyny, jeden szereg to jedna druzyna (czas: ok. 1 minuty).

»Wyspa skarbow”. Zespoty wybierajg kapitandw. W $rodku pola do zabawy wyznaczamy (np. pachotkami
lub czterema skakankami) ,wyspe skarbdéw”, czyli okrag o $rednicy ok. 3 m. Na wyspie umieszczamy skarby
(20 réznych przyboréw). W odlegtosci ok. 4 m od wyspy ustawiamy duzy pojemnik plastikowy lub karton. Losujemy
grupe, ktoéra jako pierwsza bedzie miata za zadanie chroni¢ skarby na wyspie - ta grupa ustawia sie w obronie
wokét okregu. Na sygnat nauczyciela rozpoczyna sie atak drugiej grupy, czyli piratdéw, na ,wyspe skarbéw”.
Atak trwa 2 minuty. W tym czasie piraci niepostrzezenie starajg sie wykras¢ z wyspy jak najwiecej skarbow.
Jesli osoba wykradajgca skarb zostanie dotknieta przez obronce skarbéw, wéwczas wykonuje dodatkowa prace,
czyli obiega nauczyciela dookota (nauczyciel stoi ok. 4 m od pirackiej skrzyni i ok. 4 m od ,wyspy skarbow”)
i wraca do gry. Jesli piratowi uda sie wykrasé skarb, nie bedac dotknietym przez obrornce, woéwczas wykonuje
pozycje pajaka, czyli podpér tytem o nogach ugietych, i w tej pozycji (nogami w kierunku marszu) zanosi
na brzuchu skarb do skrzyni piratéw. Jesli skarb po drodze spadnie na podtoze, nalezy zatrzymaé sie w tym
miejscu, ponownie potozy¢ skarb na brzuchu i kontynuowaé marsz do skrzyni. Po umieszczeniu skarbu
w skrzyni pirat wstaje i powtarza atak na wyspe w celu zdobycia kolejnego skarbu. Po 2 minutach nauczyciel
zatrzymuje zabawe, wszyscy licza skarby w skrzyni i odktadajg je ponownie na wyspe skarbow. Druzyny
zamieniajg sie rolami — piraci bedg obroncami skarbéw i odwrotnie. Przez kolejne 2 minuty nowa druzyna
piratéw atakuje wyspe, by zdoby¢ jak najwiecej skarbéw. Nastepnie ponownie wszyscy liczg skarby w skrzyni.
Wygrywa druzyna, ktdrej udato sie zgromadzi¢ w skrzyni wiecej skarbdw niz przeciwnikom.

Po zabawie dzieci dobierajg sie w pary. Ustawiajg sie naprzeciwko siebie, w dwuszeregu i tym sposobem dzielimy '
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Przejscie do ustawienia: indywidualnie w rozsypce, nauczyciel rozktada potrzebny sprzet do obwodu i karty pracy
z ilustracjami ¢wiczen na stacje (czas: ok. 1 minuty).

Cwiczenia w formie obwodu sg wykonywane przez 30 sekund, po czym nastepuje 10 sekund przerwy:
wypoczynek i przejscie do nastepnej stacji. Workout wykonujemy dwa razy.

Stacja | — bieg bokserski.

Stacja Il — skoki przez skakanke.

Stacja lll - w kleku podpartym réwnoczesne wznoszenie nogi i reki réznoimienne;.

Stacja IV — skip A (bieg z wysokim unoszeniem kolan).

StacjaV - (pOhprzysiad, wyprost.

Stacja Vi — w podporze tytem z ugietymi nogami, naprzemianstronne unoszenie nogi, biodra w goérze.

Stacja VII - brzuszki (w lezeniu tytem, nogi ugiete w kolanach, wznoszenie tutowia z rownoczesnym
naprzemiennym klasnieciem pod kolanami).

Stacja VIII — podskoki zmienne z klasnieciem pod kolanami.

Stacja IX — step test (wchodzenie na stopien, taweczke itp.).

Stacja X — w podporze przodem bieg w miejscu (,bieg gorski”).

Stacja XI —rowerek w lezeniu tytem.

Stacja XIi — pajacyki.

Stacja Xlli — przysiad, wyskok.

Stacja XIV — podpor przodem — ,deska”.

Stacja XV - skakanka roztozona na ziemi, stopy utozone po dwéch stronach skakanki,

naprzemienne przeskoki przez lezaca skakanke.

»Samolot, rakieta, odrzutowiec”. Wszyscy ¢wiczacy sg w pozycji: lezenie
przodem. Na hasto prowadzacego: ,samolot” dzieci trzymajg nad podtozem wyprostowane ramiona w bok; gtowe
trzymajg nad podtozem w linii tutowia (patrza w dét, na podioge). Na hasto: ,rakieta” dzieci przenosza ramiona
w przdd i wyprostowane trzymajg nad podtozem, dtonie razem. Na hasto: ,odrzutowiec” dzieci przenoszg ramiona
nad podtozem w tyt skos. Nauczyciel powtarza rézne polecenia co 2-3 sekundy sze$é-siedem razy, a nastepnie
wszyscy odpoczywajg, lezgc. Polecenia nalezy powtorzy¢ kilka razy.

Nauczyciel zbiera sprzet, dzieci przechodzg do kolejnej zabawy (czas: ok. 1 minuty). i

Po zakonczeniu ¢wiczen dzieci siadajg w wyznaczonym miejscu. ®
Nauczyciel wraz z dzie¢mi zaznaczajg poziom wysitku w FitKarcie aktywnosci — odznaka Jumper. g
Nauczyciel przypomina o zadaniach do wykonania w domu i na innych zajeciach,

w tym o wypetnieniu FitKalendarza, oraz zapowiada temat kolejnych zajec.

Aby dostosowaé scenariusz do mozliwosci mtodszych dzieci, mozna zmieni¢ organizacje éwiczen
z obwodowej na frontalng — kazde dziecko wykonuje to samo éwiczenie w tym samym czasie. Nalezy
dostosowaé poziom obcigzenia wysitkiem do indywidualnych mozliwosci dzieci (zmniejszy¢ liczbe
éwiczen lub wybra¢ ¢wiczenia najprostsze).
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FitKlasa
Joanna Klonowska, Matgorzata Pogorzelska, Monika Opanowska

Cwiczenia ksztattujgce site i wytrzymato$é miesniowa
oraz wytrzymatosé krgzeniowo-oddechowa

2 lub 3; pteé: dziewczeta i chtopcy; liczba uczniow: ok. 15
sala sportowa lub salka do gimnastyki korekcyjnej
guma, pitki miekkie gumowe, odtwarzacz muzyki, FitKarta aktywnosci, FitNotes,

- sygnat dzwiekowy nr 1 wykorzystujemy we wskazanym momencie lekciji

Czynnosci zwigzane z organizacjg zajeé: dzieci ustawione w rozsypce, nauczyciel przypomina, ze zdobywaja
odznake Jumper, oraz pyta dzieci, czy w domu wykonywaty ¢wiczenia z FitKalendarza (czas: ok. 2 minut).

Nauczyciel rozdaje sprzet i wyznacza troje dzieci (czas: ok. 1 minuty).

wZywe kregle”. Uczestnicy zabawy poruszajg sie po niewielkim boisku. Troje z dzieci trzyma po jednej
pitce. Ich zadanie polega na takim jej potoczeniu, aby trafi¢ nig w nogi innych. Dziecko nie moze przemieszczaé sie
z pitkg w dfoniach - toczenie wykonuje z miejsca, w ktérym pitke ztapato. Aby ponownie ztapa¢ pitke, biegnie do
niej i z nowego miejsca ponownie jg toczy, bez przemieszczania sie. Dziecko, ktore zostato trafione w nogi, fapie
pitke i zamienia sie rolg z toczacym. Trafienie jest niewazne, gdy pitka zostata rzucona, a nie potoczona.

(o

»Pitka parzy”. Dzieci znajdujg sie wewnatrz kwadratowego boiska o boku od 6 do 9 m (nie wiekszego
niz potowa boiska do pitki siatkowej). Na zewnatrz stoi nauczyciel i jedno dziecko. Toczac do siebie pitke
przez boisko, staraja sie trafi¢ w nogi pozostatych dzieci. Ten, kto zostanie trafiony (,,sparzony”) pitka, wychodzi
na zewnatrz, staje z dowolnej strony boiska i pomaga w ,zbijaniu” pozostatych.

(»

»Starty z réznych pozycji”. Dzieci z pitkami w dtoniach ustawiajg sie w szeregu na linii startu. Na srodku sali
nauczyciel z wybranym dzieckiem trzyma rozpieta gume. Na sygnat dzieci biegna z pitka, przerzucaja pitke nad guma,
a nastepnie pelzajg (czotgajg sie) pod przeszkoda (guma), po czym ustawiaja sie na linii mety. Zadanie powtarzajg
dwa razy. Nastepnie na sygnat tocza pitke, a nad guma (przeszkoda) przeskakuja i ustawiajg sie na linii mety. Zadanie
powtarzamy dwa razy. Na sygnat dzieci biegng z pitka, toczg pitke pod guma, a przeskakujg nad przeszkodg. Zadanie
powtarzajg dwa razy. Nauczyciel ze zmieniajgcym sie kazdorazowo uczniem zwiekszajg wysokos$¢ gumy (przeszko-
dy). Starty po kazdej serii odbywajg sie z réznych pozyciji: siad skrzyzny, rece wyprostowane nad gtowa z pitkg; lezenie
przodem, rece wyprostowane z pitkg, tutéw lekko oderwany od podtoza, wzrok skierowany w dét; lezenie tytem, rece
wyprostowane z pitka, gtowa w kierunku ruchu; przysiad, rece wyprostowane przed klatka piersiows itp.

(o

sLustro”. Cwiczenia ksztattujgce miesnie ramion, nég i tutowia z pitka.
Nauczyciel pokazuje i objasnia kazde ¢wiczenie przez 10 sekund, nastepnie dzieci,
nasladujgc ruch nauczyciela, ¢wiczg przez 30 sekund (30 sekund pracy, 10 sekund odpoczynku).
Wykonujemy dwie serie cwiczen.

Przejscie do ustawienia: indywidualnie w rozsypce (czas: ok. 1 minuty). I

Cwiczenie | - rece wyprostowane z pitka na wysokosci klatki piersiowej, skip A.

Cwiczenie Il - rece wyprostowane z pitka na wysokosci posladkéw, skip C.

Cwiczenie Il — rowerek w lezeniu tytem, pitka trzymana na brzuchu.

Cwiczenie IV - przeskoki obunéz nad lezagca na podtozu pitka.

Cwiczenie V - (p&)przysiad, rece wyprostowane z pitkg przed klatka piersiowa, wyprost.

Gwiczenie VI - w podporze tytem przenoszenie wyprostowanych noég nad lezaca pitka.

CGwiczenie VI - w lezeniu przodem rece wyprostowane z pitka, unoszenie klatki piersiowej, wzrok skierowany w dot,
podrzucanie i tapanie pitki.

CGwiczenie VIl - w lezeniu tytem nogi proste w kolanach, pitka miedzy stopami, lezenie przewrotne z pitka, przenosimy pitke
do rak, nastepnie skton tutowia w przdd, przenoszenie pitki znad gtowy i utozenie miedzy stopami.

Gwiczenie IX - siad ugiety, pitka w jednej rece, rytmiczne wznoszenie i opuszczanie ndg oraz przektadanie pitki pod nogami
do drugiej reki.

Cwiczenie X — w pozycji stojgcej pitka w rekach, podskokiem pozycja rozkroczna, rece wyprostowane nad gtowa, zeskok,

skton tutowia w przéd.
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Dzieci dobierajg sie w pary. Ustawiajg sie naprzeciwko siebie w rozsypce, z pitkami w dfoniach (czas: ok. 1 minuty).
,»,Cien”. Jedno dziecko z pary chodzi po sali, a drugie, idgc za nim niczym jego cien, nasladuje rézne

zadania — koztuje pitke, toczy, podrzuca i tapie, podrzuca, robi przysiad i tapie, przebiega pod rzucong w gére pitka,

przeskakuje nad rzucona pitkg. Nauczyciel podpowiada ¢wiczenia. Zmiana rél nastepuje na sygnat nauczyciela.

Po zakonczeniu éwiczen nauczyciel zbiera pitki, dzieci ¢wiczg w tych samych parach (czas: ok. 1 minuty).

,»Skoki z miejsca dodawane”. Dzieci ustawiajg sie w dwdch rzedach na linii startu. Pierwsza osoba
z kazdego rzedu wykonuje skok obundz z miejsca, pomagajgc sobie wymachem ramion. Po skoku nauczyciel
zaznacza miejsce lgdowania (wyznaczone pietg tej nogi, ktéra zostata bardziej w tyle). W tym wtasnie miejscu
nastepny zawodnik ustawia palce swoich stop i wykonuje skok itd. Kolejne osoby dodajg swoje skoki. Wygrywa
ten rzad, ktérego suma wszystkich skokéw jest dtuzsza.

»Czaty”. W tej zabawie wybieramy jedna osobe, ktéra stoi na czatach na linii Srodkowej
boiska. Bedzie ona nietoperzem, ktdry bardzo stabo widzi, ale za to doskonale reaguje na kazdy ruch. Pozostate
dzieci — zwinne myszki stojg na czworakach na linii koncowej boiska. Myszki majg za zadanie dostac sie na pole
ze zbozem (na drugiej potowie boiska) niedostrzezone przez nietoperza. Czatujgcy nietoperz odwraca sie tytem
do dzieci i w dowolnym tempie liczy do 5. W tym czasie myszki, poruszajgc sie na czworakach, starajg sie dotrze¢
do linii Srodkowej, na ktdrej stoi nietoperz. Nagle nietoperz odwraca sie do grupy, a myszki natychmiast zasty-
gaja w bezruchu. Jesli zauwazy poruszajgca sie myszke, musi jg wskazaé, a ta wraca na linie startu. Wygrywa
ta myszka, ktérej uda sie jako pierwszej, niepostrzezenie, dotrze¢ za linie sSrodkowa do pola ze zbozem. Zabawe
powtarzamy, ale zmieniamy nietoperza. Moze nim zostac¢ zwycieska myszka.

Dzieci siadajg w wyznaczonym miejscu.
Nauczyciel wraz z dzie¢mi zaznaczajg poziom wysitku w FitKarcie aktywnosci — odznaka Jumper.

Nauczyciel przypomina o zadaniach do wykonania w domu i na innych zajeciach,
w tym o wypetnieniu FitKalendarza, oraz zapowiada temat kolejnych zajec.

@ 2P

(»

W czasie zabaw z pitkg nalezy zachowaé ostroznos$c¢, stosowacé pitki miekkie, gumowe. Na zajeciach
w zerdwce upraszczamy zadania, wybieramy najprostsze, z ktérymi radzg sobie uczniowie. Jesli w grupie

jest nieparzysta liczba dzieci, nauczyciel powinien dotgczy¢ do éwiczen w parze.
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D\ AKTYWNOSC DLA ZDROWIA modut (odznaka) FitTest (1)

FitKlasa
Joanna Klonowska, Matgorzata Pogorzelska, Monika Opanowska

Temat zajec: Préby sprawnosci powigzanej ze zdrowiem — test gibkosci i sity miesni brzucha
m 2 lub 3; pteé: dziewczeta i chtopcy; liczba uczniow: ok. 15
Miejsce zajec: sala sportowa lub salka do gimnastyki korekcyjnej

STLeLe LMo ] 4n Ler4s =i pachotki, maty fitness, stoper, szarfy, FitNotes, FitKarta aktywnosci, karty pracy z ilustracjami
éwiczen, plansze edukacyjne: ,,Gibkos$¢” i ,,Sita”, odtwarzacz muzyki,

@ - sygnat dzwiekowy nr 2 wykorzystujemy we wskazanym momencie lekcji

Opis przebiegu zaje¢

Czynnosci zwigzane z organizacjg zaje¢: dzieci ustawione w rozsypce, nauczyciel przypomina, ze dzieci zdobywaja
odznake FitTest, oraz pyta dzieci, czy w domu wykonywaly éwiczenia z FitKalendarza. Dzisiaj na zajeciach dzieci
sprawdzg, czy majg silne miesnie brzucha i sg dobrze rozciggniete. Nauczyciel, wykorzystujac plansze edukacyjne,
wyjasnia dzieciom, dlaczego warto mie¢ silne miesnie brzucha i by¢ gibkim (czas: ok. 3 minut).

po czym zaczyna gonitwe. Dzieci biegajg po oznaczonym terenie, a jesli berek kogos$ dogania, osoba ta wota

do znajdujgcego sie najblizej dziecka (przyjaciela): ,Daj reke!”. Na to hasto przyjaciel natychmiast podbiega

i przez podanie reki ratuje uciekajgcego. Berek zaczyna wéwczas goni¢ kogos innego. Schwytana osoba zostaje 3 minuty
berkiem, lecz aby inni sie o tym dowiedzieli, musi to gtosno ogtosié: ,Jestem berkiem!”. Nastepnie rozpoczyna

gonitwe i chwytanie uciekajacych.

Zabawa ozywiajaca ,,Berek przyjaciel”. Wyznaczona lub wybrana na berka osoba ogtasza: ,,Jestem berkiem!”,

Podziat uczniow na trzy druzyny (czas: ok. 1 minuty).

Zabawa biezna ,Lawinowy wyscig”. Uczniowie ustawieni w trzech rzedach na linii startu, naprzeciw nich stojg ®
choragiewki, ktdre sa pétmetkiem w wyscigu. Na sygnat prowadzgcego pierwsi uczniowie z druzyny biegng do g
poétmetkow, omijajg chorggiewki i wracajg. Po przekroczeniu linii startu do pierwszego ucznia dotgcza nastepny,

chwytajgc swego poprzednika za reke. Obaj biegng do pétmetka i z powrotem. Za linig startu dotgcza do biegngcej 4 minuty
pary trzeci uczen itd. Po dofgczeniu wszystkich ucznidw, w kolejnym okrgzeniu odfgcza sie pierwszy itd. Zabawa

koniczy sie, gdy ostatni uczen po raz ostatni przebiegnie linie startu. Wygrywa druzyna, ktéra najszybciej wykona

zadanie.

za nig kurczeta, a przed kazdym rzedem w odlegto$ci dwéch-trzech krokéw jastrzgb. Na znak prowadzacego

jastrzab stara sie schwyci¢ jedno z kurczat, zwykle ostatnie. Te trzymajg sie nawzajem za barki lub biodra i na kazdy

ruch jastrzebia uciekajg, lecz nie opuszczajg rgk. Kwoka stara sie nie dopuscic jastrzebia do kurczat. Rozstawia 3 minuty
szeroko rece (skrzydta) i nieustannie zmienia miejsce. Po dotknieciu jednego kurczecia dzieci zmieniajg sie rolami:

kwoka zostaje jastrzebiem, kolejne dziecko z rzedu zostaje kwoka, a jastrzab zajmuje ostatnie miejsce w rzedzie.

Dzieci dobierajg sie w pary i ustawiajg sie w rozsypce (czas: ok. 1 minuty). ®
CWICZENIA KSZTALTUJACE W PARACH @

Zabawa ,Jastrzab, kwoka i kurczeta”. Dzieci tworzg trzy rzedy, na czele kazdego rzedu znajduje sie kwoka, i

9 minut
CGwiczeniel - jedno dziecko w potprzysiadzie z ramionami wyprostowanymi do przodu,
drugie biega w miejscu z wysokim unoszeniem kolan i stara sie dotkngé kolanami do dioni wspotpartnera.
Cwiczenie Il - dzieci stojg twarzg do siebie w odlegtosci ok. 0,5 m, chwytajg sie za dtonie lub przedramiona, odsuwajg sie
od siebie tak, aby wyprostowac rece, rytmicznie wykonuja przysiady w parach, zachowujgc wyprostowane rece.
Cwiczenie Il - dzieci w podporze przodem gtowa do siebie przybijaja piatki.

Cwiczenie IV - dzieci siedzg w parach, w siadzie ugietym twarza do siebie, stopy w parach zaplecione, dzieci klaszcza
w dfonie i przechodzg do lezenia, nastepnie powracajg do siadu z klasnieciem w dtonie wspétéwiczacego.
CwiczenieV - »Pitowanie drzewa”, dzieci siedzg w parach, w siadzie rozkrocznym twarzg do siebie, stopy ztgczone
i trzymajac sie za rece, wykonujg ruch imitujgcy pitowanie w dwie osoby: jedno z pary wykonuje skton
w przéd, a drugie ktadzie sie na plecach.
Cwiczenie VI - dzieci siedzg w parach, w siadzie ugietym naprzeciwko siebie, trzymajac sie za rece, poprzez wyprostowanie
kolan przechodza do siadu prostego.



+ J FitKlasa SCENARIUSZ ZAJEC

D\ AKTYWNOSC DLA ZDROWIA modut (odznaka) FitTest (1)

Uczniowie w parach wykonujg dwa testy sprawnosci powigzanej ze zdrowiem, wykorzystujgc FitTest, ktéry jest

czescig FitNotesu. Nauczyciel dokonuje pokazu pierwszej proby: ,,skton” — préba gibkosci dolnego odcinka krego-

stupa. Nastepnie uczniowie z pomoca nauczyciela wykonujg prébe gibkosci i odnotowujg wyniki w karcie. Druga 9 minut
proba to ,brzuszki” — nauczyciel demonstruje prébe oraz zwraca uwage na poprawne jej wykonanie (dotkniecie

tokciami kolan i dotkniecie topatkami podtoza). Uczniowie w parach wykonuja probe sity miesni brzucha, a nauczyciel

odmierza czas 30 sekund. Uczniowie w parach nawzajem liczg wykonane sktony. Nastepnie nauczyciel odnotowuje

wyniki w FitKarcie diagnozy sprawnosci fizycznej, a uczniowie odnotowujg wyniki w FitNotesie w FitTescie. Z pomoca

nauczyciela dokonujg samooceny, analizujg uzyskany wynik.

Nauczyciel z dzie¢mi rozkiadajg maty fitness. Uczniowie w tych samych parach (czas: ok. 1 minuty). i

Dzieci ustawione w tych samych parach, w rozsypce (czas: ok. 1 minuty). @ i
CWICZENIA WZMACNIAJACE W PARACH g

i 8 minut

Cwiczeniel - ,Ktoda” (,Wiezienie”), jedno dziecko wykonuje lezenie przodem, drugie — wykonuje siad podparty

z nogami potozonymi na posladkach wspotéwiczacego; zadaniem pierwszego jest petzanie w przdd —
wyswobodzenie sie, a drugiego — niedopuszczenie do wydostania sie wspotéwiczgcego.

Cwiczenie Il - ,Walka turecka”, sitowanie sie nogami w lezeniu tytem, bokiem do siebie, gtowy zwrécone w przeciwne strony.

Gwiczenie Il - ,Meduza”, jedno dziecko z pary w lezeniu przodem na podtodze stara sie pozosta¢ w tej pozycji — opierajac
sie drugiemu, ktére prébuje jego ciato oderwaé od podtoza.

Cwiczenie IV - dzieci siedzg w siadzie ugietym, ze stopami uniesionymi i opartymi o stopy partnera, situja sie, przepychaja
partnera, prostujg nogi.

CGwiczenie V - dzieci siedzg w siadzie prostym, tytem do siebie, rece majg splecione z partnerem pod tokciami i prébuja
wywréci¢ partnera w bok.

Dzieci siadajg w wyznaczonym miejscu. ®
Nauczyciel wraz z dzie¢mi zaznaczajg poziom wysitku w FitKarcie aktywnosci — odznaka FitTest. g
Nauczyciel przypomina o zadaniach do wykonania w domu i na innych zajeciach, 3 minuty

w tym o wypetnieniu FitKalendarza, oraz zapowiada temat kolejnych zajec.

Komentarz metodyczny

» ,Brzuszki” (siady z lezenia tytem) — proba polega na cyklicznym siadaniu z lezenia tytem. Pomaga ocenié
site i wytrzymato$¢ miesni brzucha, istotnego sktadnika gorsetu miesniowego, chronigcego dolny odcinek
kregostupa i narzady jamy brzusznej oraz wspétodpowiedzialnego za prawidtowg postawe ciata. W trakcie
siadania z lezenia tytem miesnie brzucha najmocniej pracujg w poczgtkowej fazie éwiczenia. Dlatego
w czasie proby dziecko powinno mie¢ nogi mocno ugiete w kolanach (co najmniej pod kgtem prostym),
ramiona trzymac skrzyzowane na piersiach z fokciami wysunietymi do przodu i konczy¢ kazdy kolejny siad,
gdy tylkotokcie dotkng ud. Zatroszczmy sie o to, by takze one odczuty satysfakcje po zakoriczeniu préby. Juz
od pierwszej klasy mozna stopniowo wtgczaé dzieci do udziatu w ocenie wyniku proby ,,Brzuszki”. Bedzie
to nie tylko pierwszy krok w kierunku samooceny, ale tez przyczyni sie to do usprawnienia przebiegu
préby. W tym celu dzieci powinny utworzy¢ pary. Jedno z kazdej pary bedzie éwiczy¢, a drugie liczy¢
siady. To dziecko, ktére liczy, moze utozy¢ dtonie na podtodze w miejscu, w ktérym wykonujgcy ,,brzuszki”
ktadzie gtowe. Pomoc w ocenie kolegi lub kolezanki bedzie dobrym wstepem do pdzniejszej samooceny.
Jesli prébe przeprowadzamy w ten sposdb, to rownoczesnie éwiczy potowa dzieci, a my okreslamy
czas trwania éwiczenia. W ten sposob jesteSmy w stanie w kilka minut przeprowadzi¢ prébe ,,Brzuszki”
dla wszystkich dzieci. Jednak, gdy czyjes wyniki bedg wyraznie odbiegaty od tego, co mozliwe, lub jesli
zauwazymy, ze kto$ wykonuje ¢wiczenie nieprawidtowo, powinnismy powtérzy¢ prébe dla tych dzieci.

> ,Skton” (skton w przéd w siadzie prostym) — ta préba polega na wykonaniu jak najgtebszego skionu
w przéd w siadzie prostym. Pomaga ona oceni¢ gibko$¢ dolnego odcinka kregostupa oraz miesni tylnej
powierzchni nég. Dlatego dzieciom majgcym z tg prébg najwieksze problemy nalezy w codziennych zaje-
ciach ruchowych, oprocz zabaw i éwiczen, w ktérych biorg udziat wszystkie dzieci, zadawa¢ dodatkowe
éwiczenia gibkosci, na przyktad skfony w siadzie prostym. Takze ta préba sprzyja rozwijaniu zdolnosci
do rzetelnej samooceny.
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AKTYWNOSC DLA ZDROWIA modut (odznaka) FitTest (2)

FitKlasa
Joanna Klonowska, Matgorzata Pogorzelska, Monika Opanowska

Y/

Temat zajec Préba sprawnosci powigzanej ze zdrowiem — test Coopera.
Zabawy biezne ksztattujgce wytrzymatos¢ krgzeniowo-oddechowa
2 lub 3; pteé: dziewczeta i chtopcy; liczba uczniow: ok. 15

Miejsce zajec boisko z bieznig lub teren, na ktérym mozemy oceni¢ pokonany przez dziecko dystans

S0 | s B 4 e 4 -8 pachotki, stoper, szarfy, FitNotes, FitKarta aktywnosci

Opis przebiegu zaje¢

Czynnosci zwigzane z organizacjg zaje¢: dzieci ustawione w rozsypce, nauczyciel przypomina, ze dzieci zdobywajg
odznake FitTest, dzisiaj na zajeciach sprawdza (wykonujac test Coopera), czy ich serce jest wystarczajgco sprawne.
Nauczyciel zaciska pies¢ i mowi, ze serce cztowieka jest wielkosci piesci, nastepnie prosi jedno z dzieci o zacisniecie
pigstki. Nauczyciel poréwnuje swojg pies¢ do piesci dziecka i pyta, czy serce rosnie. Méwi réwniez, ze serce
zdrowo sie rozwija, gdy sie meczy, czyli gdy dziecko duzo biega i ¢wiczy (czas: ok. 4 minut).

7
.
.
.
.
.

gonitwa, kazdy z berkdéw goni uciekajacych, starajac sie dotknac jak najwieksza liczbe oséb. Dotknigta przez
berka osoba podaje mu reke i razem gonig pozostatych, tworzagc waz. Wygrywa zespot, ktéry zebrat wiecej oséb
w wezu i lepiej wspétpracowat. 3 minuty

Zabawa biezna ,Berek waz”. Nauczyciel wybiera dwdch berkéw. Na sygnat prowadzacego rozpoczyna sie i

kota, zachowujgc miedzy sobg odstep trzech krokdw. Nauczyciel wybiera dwie osoby, ktdre rozpoczynajg

zabawe w nastepujgcy sposob: jedna z nich ucieka, a druga jg goni. Uciekajgcy moze uchronic sie przed schwyta-

niem, stajgc przed najblizszym dzieckiem spos$rod stojgcych w kregu. Wowczas przejmuje ono role uciekajgcego 5 minut
i samo musi uciekac¢ lub przystangé przed inng osobg z kregu, by przekazac jej role uciekajgcego. Jesli jednak

uciekajacy zostanie schwytany przez gonigcego, nastepuje zamiana rol. Jesli dzieci jest duzo, mozna utworzyé

dwa kregi.

Zabawa biezna ,Dwojak” (odmiana zabawy ,Trzeciak zwykly”). Uczniowie stajg na obwodzie duzego i

truchtem (wolny bieg). Zatrzymuije sie, ustawia grupe naprzeciwko siebie w luznej gromadce i wykonuje éwiczenia

ksztattujace, ktdre uczniowie nasladujg: krgzenia RR w przdd (nalezy zaczac od niewielkich kotek zataczanych przez

rece, a nastepnie zwieksza¢ zakres ruchu, wszystko w tym samym tempie); krazenia RR w tyt (jw.); wymachy RR 6 minut
w bok; bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan; bieg w miejscu z uderzaniem sie pietami o posladki; sktony tuto-

wia w przod; sktony boczne; skretosktony do nogi prawej i lewej (ramiona w bok, skton tutowia w przéd z jednoczesnym

skretem ramion, prawa reka do lewej nogi, lewa reka do prawej nogi); podskoki obunéz w miejscu.

TEST COOPERA

Nauczyciel rozdaje kazdemu dziecku szarfe, a nastepnie uczniowie ustawiajg sie na linii startu. Nauczyciel oma- 18 minut
wia przebieg préby, ktéra polega na przebiegnieciu lub przejsciu jak najdiuzszego odcinka w czasie 12 minut, po
wyznaczonej przez nauczyciela trasie (np. biezni lub petli o znanej dtugosci). Zwraca uwage na tempo biegu, ktore
od poczatku powinno by¢ umiarkowane. Nauczyciel podczas biegu motywuje do wysitku i informuje o uptywie
czasu oraz przebiegnietym dystansie. Nauczyciel odnotowuje sobie kazde przebiegniete przez dziecko okraze-
nie. Pod koniec biegu dodatkowo motywuje, informujac np.: ,,zostata jeszcze minuta” itp. Po uptywie 12 minut
nauczyciel daje sygnat dzwiekowy, np. gwizdkiem. Dzieci zatrzymuija sie i odktadajg w tym miejscu swojg szarfe.
Pozostajg w jej okolicy. Nauczyciel przechodzi jedno okrazenie trasy biegu i odnotowuje miejsce, w ktérym kazde
dziecko zakonczyto bieg — pozostawito swojg szarfe. Na podstawie liczby przebiegnietych okragzen oraz miejsca
ukonczenia biegu nauczyciel podsumowuje dystans, jaki kazde dziecko przebiegto. Odnotowuje tez wyniki biegu
w FitKarcie sprawnosci i zdrowia. Dzieci w tym czasie stopniowo dotgczajg do nauczyciela. Na koniec nauczyciel
podaje wyniki testu.

Zabawa ,Lider”. Nauczyciel (lider) prowadzi dzieci — najpierw marszem, zmieniajac jego kierunek i tempo, a nastepnie i

> >
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Dzieci ustawiajg sie na obwodzie kota (czas: ok. 1 minuty) ®
Joga dla dzieci: ,Powitanie stonca”. Uczniowie, nasladujgc nauczyciela, wykonujg zestaw 12 pozycji inspirowanych
joga. Dzieci powtarzaja uktad co najmniej dwa razy, ptynnie przechodzac do kolejnych éwiczen i zmieniajac

za kazdym razem noge wykroczna. 3 minuty

-‘l

ey
¢ i«fr

Nauczyciel z dzie¢mi wraca z boiska do sali, uczniowie odnotowujg wyniki testu Coopera w swoim FitNotesie, analizujg i oceniaja
swojg wytrzymatos¢, odpornosc na zmeczenie. Nauczyciel wraz z dzie¢mi zaznaczajg poziom wysitku w FitKarcie aktywnosci —
odznaka FitTest.

®
Nauczyciel przypomina o zadaniach do wykonania w domu i na innych zajeciach,
w tym o wypetnieniu FitKalendarza, oraz zapowiada temat kolejnych zajec.

6 minut

Komentarz metodyczny

> W klasie 2 i 3 dzieci przystepuja do préby trwajgcej 12 minut. Natomiast w zeréwce i klasie 1 wykonuja
prébe trwajacg 6 minut. Préba ta polega na przebiegnieciu lub przejsciu jak najdiuzszego odcinka
w czasie 12/6 minut. Pomaga oceni¢ najistotniejsze z punktu widzenia sprawnosci powigzanej ze zdro-
wiem wtasciwosci organizmu: zdolno$¢ do wykonywania wysitkdw fizycznych, odpornosé na zaktdcenie
réwnowagi fizjologicznej w trakcie wysitku, a takze tempo, w jakim odpoczywa. Z tego wzgledu nie powin-
no sie z niej rezygnowac, nawet jesli wydaje sie ciezszg od innych. katwo obliczy¢, ze aby sprostaé normie
zdrowotnej, dziecko powinno biec, i$¢ w srednim tempie 7,5 km/godz. Jest to tempo bardzo szybkiego
marszu dorostej osoby, wiec wrazenie, iz jest to dla dziecka préba bardzo ciezka fizycznie, jest nieuza-
sadnione. Wysitek i zmeczenie wcale nie sg najistotniejszymi przeszkodami w wykonaniu tej préby. Pod-
stawowym problemem jest utrzymanie przez 12/6 minut zainteresowania najmtodszych dzieci udziatem
w — badz co bgdz - monotonnej czynnosci. Dlatego przed przystgpieniem do préby jest niezbedne wy-
wotanie podwyzszonej motywacji, na przyktad przez stwierdzenie, ze dzieki wytrwatemu w niej udziatowi
mozna zdoby¢ odznake potwierdzajgcg, ze jest sie w dobrej formie, ze jest sie bardzo sprawnym. Dzieci
pozbawione doswiadczen zwigzanych z udziatem w dtuzszych biegach nie potrafig samodzielnie dosto-
sowaé tempa poruszania sie do warunkéw okreslonych w prébie (dystans i czas). Dlatego w zerowce
i klasie 1 nauczyciel powinien razem z dzie¢mi bra¢ w niej udziat. Aby dzieci wiedziaty, z jaka minimalng
predkoscia powinny sie poruszac, nauczyciel musi szybko maszerowac w statym tempie ok. 7,5 km/godz.
(100 m w ok. 50 sekund). Dla dzieci bedzie to czytelna informacja, jak szybko powinny sie poruszaé.

» Podajgc dzieciom wyniki préby wytrzymatosci, nalezy szczegdlnie dba¢ o wspieranie pozytywnego
obrazu wtasnej osoby. Dlatego z dzie¢mi, ktére uzyskujg stabsze wyniki, ich rezultaty nalezy omawiac
indywidualnie, unikajgc publicznego komentowania.



« J FitKlasa SCENARIUSZ ZAJEC

D\ AKTYWNOSC DLA ZDROWIA modut (odznaka) Runmagedon (1)

Fitklasa

Joanna Klonowska, Matgorzata Pogorzelska, Monika Opanowska
Zabawy oraz ¢éwiczenia ksztattujgce site miesniowg
m 2 lub 3; pteé: dziewczeta i chtopcy; liczba uczniow: ok. 15
boisko szkolne lub sala sportowa

Srodki WO ET ey (-9 20 pachotkdw, 10 talerzykow, 3 obrecze gimnastyczne, 5 pitek, FitNotes, FitKarta aktywnosci

Opis przebiegu zaje¢

Czynnosci zwigzane z organizacjg zajec: dzieci ustawione w rozsypce, nauczyciel przypomina, ze zdobywajg
odznake Runmagedon, oraz pyta dzieci, czy w domu wykonywaty ¢wiczenia z FitKalendarza (czas: ok. 2 minut).

mu dziecku w zespole przydzielamy numer. Jedna osoba w kazdym zespole — ze wskazanym przez nauczyciela

numerem — staje na zewnatrz. Jej zadaniem jest dotkniecie ucznia stojagcego w kole, z numerem wymienionym

przez nauczyciela. Gdy nauczyciel wywota numer jednego z dzieci, ktére stoja w kole, uczniowie w kole zaczynaja 5 minut
wirowagé, aby uniemozliwi¢ gonigcemu dotkniecie ucznia z wywotanym numerem (chronig numer). Zespét caty

czas trzyma sie za rece. Nauczyciel co jaki$ czas wywotuje inny numer oraz zmienia gonigcego.

Zabawa biezna ,,Ochron numer”. Zespoty 5-osobowe. Kazdy zespdt tworzy koto, trzymajac sie za rece. Kazde- i

czone na catym boisku. Zadaniem jednej druzyny jest przewracanie pachotkdw, a drugiej — stawianie pachotkow.
Wygrywa druzyna, ktéra w wyznaczonym czasie wiecej przewrdci lub postawi pachotkdw (w zaleznosci od celu
druzyny). Po 2 minutach zmiana rél. 5 minut

Zabawa biezna ,,Przewr6¢ — postaw”. Uczniowie w dwodch zespotach, ustawieni w rozsypce. Pachotki rozmiesz- '

nauczyciela uczniowie wykonujg okreslone ¢wiczenie, np. pajacyki, padnij — powstan, bieg z boksowaniem, skoki
na wyimaginowanej skakance, w podporze przodem bieg w miejscu (,bieg gorski”), skoki jednondz, przysiad —
wyskok. 5 minut

Zadanie ruchowe ,Trening komandoséw”. Dzieci ustawione w rozsypce. Trucht w miejscu, na sygnat i

na drugiej potowie rozstawione sg pachotki, talerzyki, obrecze gimnastyczne - jest to pole minowe dla kazdego
»2otnierza”. Nauczyciel, ustawiony z boku éwiczacych na wysokosci pola minowego, ma do dyspozycji kilka pitek.
Na sygnat uczniowie biegng na drugg potowe, mijajg przeszkody oraz unikajg pitek, ktérymi sg ,,oombardowani” 7 minut
przez nauczyciela. Mozna przyja¢ zasade, ze wazne sg trafienia wytacznie w nogi. Odmiany: zamiast nauczyciela
pitki rzucajg wybrane dzieci; dzieci poruszajg sie r6znymi sposobami (bieg tytem, na czworakach, skoki jednonéz).

ZABAWA ,,ZYWY TOR PRZESZKOD”

1 wersja: Uczniowie w dwéch rzedach obok siebie w kleku podpartym i w lezeniu przodem - tworza tor
przeszkdd ze swoich ciat. Dzieci przeskakujg nad lezgcymi i czotgaja sie pod kleczgcymi osobami.

2 wersja: Uczniowie w dwdch rzedach obok siebie w podporze przodem - tworzg tor przeszkdd. Dzieci czotgajg sie pod osobami
w podporze, ktdére moga regulowac pojawiajgce sie zmeczenie, przyjmujac od czasu do czasu pozycje kleku podpartego.

3 wersja: Dzieci siedza w dwuszeregu, twarzami do siebie. Kazda para tworzy przeszkode, tagczac swoje nogi lub ramiona.
Dzieci z pierwszej pary wstajg i pokonuja kolejne przeszkody w wybrany przez siebie sposéb (przechodzac,
przeskakujac, czotgajac sie, czworakujac). Po dotarciu na koniec zywego toru przeszkdd siadajg i tworza kolejng
przeszkode. W tym momencie rusza nastepna para. Zwracajmy uwage na zachowanie odpowiednich odlegtosci
pomiedzy ,przeszkodami”, a takze pozwalajmy dzieciom, ktére nie chcg pokonywac niektérych przeszkod, na ich
omijanie.

4 wersja: Nauczyciel dobiera uczniéw w trojki i ustawia je obok siebie z zachowaniem 3-4 m odstepu. Nastepnie uczniowie
kazdej z tréjek ktada sie obok siebie, jeden za drugim. Na sygnat nauczyciela nastepuje wyscig — jeden uczen
z kazdej trojki wstaje, a jego celem jest przeskoczenie dwdch pozostatych lezgcych kolegéw i jak najszybsze
potozenie sie jako kolejna osoba do przeskoczenia, co automatycznie staje sie sygnatem dla nastepnego lezgcego
Z brzegu ucznia, by ten jak najszybciej przeskoczyt dwéch pozostatych. Cykl przeskakiwania i ktadzenia sie jest
powtarzany w kazdej z trojek, az do przekroczenia wyznaczonej wczesniej linii koriczacej. Wygrywa ta trojka,
ktéra pierwsza w catosci przemiesci sie poza te linie.

Zabawa biezna ,,Uciekaj przed pitka, zotnierzu!”. Uczniowie ustawieni w rozsypce (na jednej potowie boiska), i

15 minut
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Q AKTYWNOSC DLA ZDROWIA modut (odznaka) Runmagedon (1)

(zwréceni glowami do srodka kregu). Wybrane dziecko wraz z nauczycielem prébuje rozdzieli¢ inne dzieci, oddzie-

Zabawa z mocowaniem ,Dentysta”. Uczniowie w dwéch zespotach lezg na brzuchu, trzymajac sie za rece ®
lajac je od siebie poprzez ciagniecie ich za stopy na zewnatrz kregu. g

5 minut

na kolanach, plecy wyprostowane, glowa wyciggnieta w gére. Na hasto ,budujemy dom” dzieci przenosza rece

w skrzydetka. Na hasto ,budujemy parter” przenoszg prawa reke w gére i ustawiajg dton réwnolegle do podtogi.

Tak samo ustawiajg lewa reke, ale z dionig nad dionig prawg po hasle ,budujemy pierwsze pietro”, nastepnie 2 minuty
przenoszg prawg dton nad lews itd. po kolejnych hastach. Budujemy tyle pieter, az dzieci maksymalnie wyciagnag

rece w gére. Wéwczas prowadzacy podaje hasto ,,budujemy dach” — dzieci wyciggajg dtonie w gére i facza palce

prawej i lewej dioni, tworzac ,dach” nad zbudowanym domem.

CGwiczenie nawyku prawidiowej postawy ,,Budowanie domu”. Dzieci siedzg w siadzie skrzyznym z dtoimi i

Po zakonczeniu ¢wiczenia dzieci ustawiajg sie w wyznaczonym miejscu. ®
Nauczyciel wraz z dzie¢mi zaznaczajg poziom wysitku w FitKarcie aktywnosci — odznaka Runmagedon. g

Nauczyciel przypomina o zadaniach do wykonania w domu i na innych zajeciach, 5 minut
w tym o wypetieniu FitKalendarza, oraz zapowiada temat kolejnych zajec.
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Q AKTYWNOSC DLA ZDROWIA modut (odznaka) Runmagedon (2)

FitKlasa
Joanna Klonowska, Matgorzata Pogorzelska, Monika Opanowska

Temat zajec: Cwiczenia i zabawy ksztattujgce wytrzymatoéé krazeniowo-oddechowg
m 2 lub 3; pteé: dziewczeta i chtopcy; liczba uczniow: ok. 15
Miejsce zajec: boisko szkolne lub teren w poblizu szkoty

T0eL LM\ 1 an er4s - 4 obrecze gimnastyczne, 4 kartony, 6 niskich ptotkéw, 15 szarf w dwoch kolorach, duza iloéé
drobnych rekwizytéw (np. nakretek do butelek, piteczek do tenisa stotowego) (ok. 200 sztuk),
4 ringo, 4 pitki, drabinka koordynacyjna, 8 pachotkdw, FitNotes, FitKarta aktywnosci

Opis przebiegu zaje¢

Czynnosci zwigzane z organizacjg zaje¢: dzieci ustawione w rozsypce, nauczyciel przypomina, ze zdobywajg
odznake Runmagedon, oraz pyta dzieci, czy w domu wykonywaty ¢wiczenia z FitKalendarza (czas: ok. 2 minut).

podzieleni na cztery zespoty. Kazda druzyna ma swojg baze (obrecz gimnastyczna), do ktérej bedzie zbiera¢ drob-

ne rekwizyty (np. nakretki do butelek). W $rodku pola, w rownej odlegtosci od kazdej bazy, lezg drobne rekwizyty.

Na polu rozmieszczone sg dodatkowo rézne przeszkody (kartony, niskie ptotki, ptotki potgczone laskg gimna- 5 minut
styczna). Na sygnat kapitanowie jako pierwsi biegng po jeden rekwizyt i odktadajg go do swojej bazy. W dalszej

kolejnosci to samo zadanie wykonujg wszyscy z druzyny. W momencie, gdy zabraknie na srodku pola przyboréw,

uczestnicy zabawy podbierajg je z baz innych zespotdéw. Kazdy uczen podczas transportu skarbu do swojej bazy
obowigzkowo wykonuje dodatkowe zadanie — musi pokona¢ co najmniej jedna przeszkode. Zabawa koriczy sie na

sygnat nauczyciela i trwa 1 minute (powtarzamy kilkakrotnie). Wygrywa druzyna, ktéra przetransportuje do swojej

bazy najwiecej skarbéw.

Zabawa biezna ,,Gwiezdny transport”. Obszar zabawy o wielkosci co najmniej boiska do siatkéwki. Uczniowie i

ok. 150 m, w naroznikach ustawi¢ pachotki. W dwoch przeciwlegtych naroznikach wyznaczamy dwie bazy druzyn
(obrecze gimnastyczne), w ktérych umieszczamy po dwa kartony — jeden pusty, drugi wypetniony drobnymi rekwi-
zytami (np. piteczkami do tenisa stotowego, nakretkami do butelek). Na dtuzszych bokach trasy biegu ustawio- 10 minut
nych jest kilka przeszkdd (np. po trzy niskie ptotki). Uczniowie sg podzieleni na dwie druzyny (oznaczone szarfami
w réznych kolorach) ustawione przy swoich bazach. Kazda druzyna biegnie po trasie o dtugosci 150 m, startujgc
ze swojej bazy. Kazdy uczen z druzyny stara sie wykonac jak najwiecej okrazen w ciggu 6 minut. Komenda START
pada jednoczesnie dla wszystkich cztonkéw druzyn — kazdy biegnie we wtasnym tempie. Kazdy uczestnik biegu,
do pierwszego, jak i kolejnego okrazenia, startuje z jednym rekwizytem pobieranym z kartonu ze swojej bazy.
Po przebiegnieciu petnego okrazenia musi wrzuci¢ rekwizyt do drugiego kartonu, a przed rozpoczeciem kolejnego
zabiera kolejny rekwizyt z pierwszego kartonu. Kazdy uczen podczas biegu obowigzkowo wykonuje dodatkowe
zadanie — musi pokonac¢ przeszkody na kazdym dtugim boku trasy. Po uptywie kazdej minuty nauczyciel informuje
o tym dzieci, a po uptywie 6 minuty konczy bieg. Po zakoriczeniu konkurencji uczniowie w swoich zespotach liczg
rekwizyty, ktére zdazyli przetozy¢ do drugiego kartonu.

Zabawa biezna ,Formuta 1 - bieg z przeszkodami”. Nalezy wyznaczy¢ trase biegu — prostokat o obwodzie i

Uczniowie podzieleni na dwa zespoty. Kazda druzyna ma swojg potowe boiska i dwie bazy (obrecze gimnastycz-

ne), a w kazdej ,,smocze jajo” (pitke unieruchomiong w ringu). Zadna z druzyn nie moze wej$é do wiasnej bazy.

Zadaniem zespotu jest zdobycie ,smoczego jaja” druzyny przeciwnej i powrdt z nim na swojg potowe (wtedy 10 minut
zdobywa sie punkt, a nauczyciel ponownie umieszcza pitke w bazie). Gracz na potowie przeciwnika moze zostac
unieruchomiony (,zamrozony”) przez dotkniecie zawodnika druzyny przeciwnej. Po dotarciu do bazy przeciwnika

zawodnik w tej bazie jest bezpieczny. ,Odmrozenia” moze dokonaé gracz z wtasnego zespotu, takze przez do-

tkniecie. Gracz, ktéry zabrat ,smocze jajo”, takze moze by¢ ,zamrozony”, a nastepnie ,odmrozony”. Po ,zamro-

zeniu” zatrzymuje sie razem ze ,smoczym jajem” w miejscu, w ktérym zostat dotkniety. Skarb nie moze zosta¢ mu

odebrany. Skarb moze natomiast by¢ przekazywany innemu graczowi z tej samej druzyny. Nie moze by¢ jednak

rzucany. Gra toczy sie do okreslonej liczby punktéw lub w okreslonym czasie.

Gra terenowa ,Smocze jajo”. Obszar zabawy o wielkosci co najmniej pola do siatkdwki, podzielony na pét. i

za drugim), zachowujac bezpieczne odlegtosci. Tor przeszkdd utozony z przyrzaddw i przyboréw wykorzystywanych
w trakcie zaje¢, np.: przenoszenie pitek z ringo do ringo, skipping $rodkiem drabinki koordynacyjnej, bieg z przesko-
kiem przez przeszkody (kartony, niskie pfotki), wieloskoki przez lezace obrecze, bieg slalomem miedzy pachotkami. 9 minut

»,Komandoski tor przeszkod”. Dzieci wykonujg ¢wiczenia wchodzace w sktad toru przeszkdd strumieniem (jedno i
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jeden uczen demonstruje, a drugi nasladuje, po czym nastepuje zmiana w parze. Potem na sygnat uczniowie

Zabawa integracyjna ,Ministerstwo dziwnych krokow”. Uczniowie w parach wymyslajg dziwny krok. Najpierw ®
zaczynajg nasladowac dziwny krok dowolnej osoby w grupie. g

4 minuty

Po zakonczeniu ¢wiczen dzieci ustawiajg sie w wyznaczonym miejscu. ®
Nauczyciel wraz z dzie¢mi zaznaczajg poziom wysitku w FitKarcie aktywnosci — odznaka Runmagedon. g

Nauczyciel przypomina o zadaniach do wykonania w domu i na innych zajeciach, 5 minut
w tym o wypetnieniu FitKalendarza, oraz zapowiada temat kolejnych zajec.

Komentarz metodyczny

» Podczas zabaw bieznych: ,,Gwiezdny transport” oraz ,,Formuta 1” mozna zrezygnowac z pokonywania
toru przeszkod. W ,,Formule 1” miodsze dzieci (klasy 0 i 1) moga biec przez 4-5 minut. Warto przypominaé
dziecku, aby nie starato sie biec od poczatku z maksymalnag predkoscia, ale raczej utrzymywato réwne
tempo przez okreslony czas. Jesli w grupie jest nieparzysta liczba uczestnikow zajeé, nauczyciel dotgcza
do zabawy.
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Q AKTYWNOSC DLA ZDROWIA modut (odznaka) Runmagedon (3)

FitKlasa
Joanna Klonowska, Matgorzata Pogorzelska, Monika Opanowska

Temat zajec: Cwiczenia i zabawy w terenie
m 2 lub 3; pteé: dziewczeta i chtopcy; liczba uczniow: ok. 15
Miejsce zajec: boisko szkolne lub teren w poblizu szkoty

Srodki dydaktyczne: B CM N krazki z tektury — ,monety”, krazki ringo, przeszkody naturalne, kartony,
szarfy, obrecze gimnastyczne, FitKarta aktywnosci, FitNotes, niskie ptotki, znaczniki,
lina, skakanki

Opis przebiegu zaje¢

Czynnosci zwigzane z organizacjg zaje¢: dzieci ustawione w rozsypce, nauczyciel przypomina, ze zdobywajg
odznake Runmagedon, oraz pyta dzieci, czy w domu wykonywaty ¢wiczenia z FitKalendarza (czas: ok. 2 minut).

dzieci rozbiegajg sie po wyznaczonym terenie. Ich zadaniem jest uciekac i broni¢ sie przed schwytaniem przez
inng osobe. Dziecko jest schwytane w momencie, gdy inne dziecko pozostawi $lad kredy na ubraniu uciekajacego.
Jesli $lad zostat na rekach lub nogach, zaznaczona osoba daje przeciwnikowi jedng monete. Jesli $lad zostat na 5 minut
tutowiu, trzeba oddaé¢ dwa tekturowe krazki. Nie wolno atakowac oséb, ktére otrzymuja monety lub sprawdzaja,
gdzie zostaty slady kredy. Osoba, ktéra stracita wszystkie monety, odpada z dalszej zabawy i wykonuje ,pajacyki”.

Zabawa biezna ,,Paintball z kreda”. Kazde dziecko otrzymuje krede i 10 monet zrobionych z tektury. Nastepnie i

schowane w dioni. Zaleca sie wprowadzi¢ dwa kéteczka czarne, trzy kéteczka brgzowe, cztery koteczka jasno-
niebieskie i sze$¢ kéteczek biatych. Dzieci rozbiegaja sie w réznych kierunkach na wyznaczonym terenie i nie
moga dotknaé rozstawionych przeszkdd: np. kartonéw, obreczy gimnastycznych, niskich ptotkéw, znacznikdw. 5 minut
Na sygnat nauczyciela dzieci dobiegajg do siebie (ustawienie dwdjkami) i muszg zobaczy¢, z jakim kolorem majg
do czynienia. Na umédwiony przez siebie sygnat otwieraja dtonie z kolorowym tekturowym krazkiem, zeby wiedzie¢,
czy nalezy uciekac, czy goni¢ dany kolor. Kolor jasniejszy ucieka przed ciemniejszym, tzn. kolor biaty ucieka przed
wszystkimi, kolor jasnoniebieski goni kolor biaty, ale ucieka przed czarnym i brgzowym, kolor bragzowy goni biaty
i jasnoniebieski, ale ucieka przed czarnym, kolor czarny goni pozostate, ale musi ucieka¢ przed dwiema osobami
z tym samym kolorem. Jesli spotkaja sie dwa takie same kolory, to gonig wspdlnie wszystkie inne kolory. Ztapane
dziecko biegnie do nauczyciela i wykonuje przysiady oraz wyskoki w gére przez 30 sekund, a nastepnie powraca
do zabawy.

Zabawa ,,Pojedynek koloroéw”. Kazde dziecko ponownie otrzymuje kolorowe kéteczko z tektury, ktore trzyma i

Bieg z przeszkodami w terenie. Nauczyciel wczesniej planuje trase biegu i instaluje potrzebne przeszkody (moze ®
wykorzystaé naturalne przeszkody — rowy, wzniesienia, pnie drzew, boisko piaszczyste itp.).
Dzieci biegna za nauczycielem i wykonujg wskazane przez niego zadania. Trasa biegu jest powtarzana dwukrotnie.
17 minut

Propozycje:
a) bieg/marszobieg po réznym typie nawierzchni dostepnego terenu (boisko trawiaste, boisko piaszczyste)
b) bieg/marszobieg w terenie o réznym stopniu nachylenia (podbieganie pod gérke i zbieganie z niej, gdy nie ma

gorki, mozna zastosowacé ,bieg gorski” — w podporze przodem bieg w miejscu)
c) bieg slalomem pomiedzy przeszkodami (drzewami, kartonami)
d) skoki po kamieniach (w wyznaczonym pasie mozna skakaé po krgzkach ringo lub narysowac kotka na boisku)
e) wyskoki do celu — podczas biegu wyskoki do konaréw drzew, tak aby je dotknaé, do gérnej poprzeczki bramki,

do balonéw zawieszonych na bramce
f) przeskoki przez rzeke — przeskoki w przoéd nad szarfami oddalonymi od siebie w odlegtosci 1 m
g) bieg po goracym piasku — szybki bieg z uzyciem drabinki koordynacyjnej lub szarf utozonych blisko siebie
h) bieg zygzakiem (w przéd i w tyt) po wyznaczonej trasie, np. narysowanej kredg na boisku asfaltowym lub chodniku
i) przeskoki z nogi na noge do roztozonych obreczy gimnastycznych
j) przeskoki zawrotne przez tawke (bez oparcia) lub inny dostepny i spetniajgcy wymagania przyrzad w obrebie

szkoty
k) przeskoki bokiem postepujace w przdd, np. nad zawieszong miedzy drzewami ling, nad linig narysowang

na asfalcie, nad ling roztozong na ziemi
I) bieg po ktadce — po pniu drzewa, po desce, po roztozonej na podtozu linie
1) podskoki w przdéd w pétprzysiadzie.
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§ AKTYWNOSC DLA ZDROWIA modut (odznaka) Runmagedon (3)

Zabawa ,,Labirynt”. Dzieci ustawione w kolumnie tréjkowej na odlegto$¢ ramion, podajg sobie rece, tworzac w ten

sposéb korytarze. Tymi korytarzami przebiega wyznaczona para uczestnikéw, z ktdrych jeden stara sie schwytac

drugiego. Parze tej wolno przebiegaé tylko korytarzami. Na sygnat nauczyciela kolumna wykonuje zwrot w prawo lub 4 minuty
w lewo. Zmieniajacy sie uktad korytarzy utrudnia bieg i wymaga orientacji. Po schwytaniu uciekajgcego nastepuje

zmiana osoéb.

Odpoczynek dzieci oraz przejscie do ustawienia w kolumnie trojkowej (czas: ok. 2 minut). i

Po zakonczeniu éwiczen dzieci ustawiajg sie w wyznaczonym miejscu. ®
Nauczyciel wraz z dzie¢mi zaznaczajg poziom wysitku w FitKarcie aktywnosci — odznaka Runmagedon. g

Nauczyciel przypomina o zadaniach do wykonania w domu i ha innych zajeciach, 3 minuty
w tym o wypetieniu FitKalendarza, oraz zapowiada temat kolejnych zajec.

Komentarz metodyczny

» Nauczyciel nadaje tempo biegu i czuwa nad bezpieczenstwem dzieci. Zaleca sie pokonanie catej
trasy bez odpoczynku, w razie zmeczenia lub u mtodszych dzieci mozna wprowadzi¢ marszobieg.
Bieg z przeszkodami nalezy powtorzy¢ co najmniej dwa razy (jesli trasa jest krétka, to trzy razy). Odpoczy-
nek ok. 2 minut po kazdym petnym biegu. Podczas pokonywania trasy po raz drugi nalezy wprowadzac
rézne formy biegu (bieg odstawno-dostawny, tytem) oraz podskokéw.
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§ AKTYWNOSC DLA ZDROWIA modut (odznaka) Strongman (1)

Fitklasa
Joanna Klonowska, Matgorzata Pogorzelska, Monika Opanowska

Temat zajec: Cwiczenia wzmacniajace, mocowanie w parach
m 2 lub 3; pteé: dziewczeta i chtopcy; liczba uczniéw: ok. 15
Miejsce zaje¢: sala sportowa lub salka do gimnastyki korekcyjnej

SI00Ls L) s 4y x4 - 2 materace, lina, karty pracy z wybranymi ilustracjami éwiczen, odtwarzacz muzyki,
Fitkarta aktywnosci, FitNotes,

@ - sygnat dzwiekowy nr 2 wykorzystujemy we wskazanym momencie lekcji

Opis przebiegu zajec¢

Czynnosci zwigzane z organizacja zaje¢: dzieci ustawione w rozsypce, nauczyciel przypomina, ze zdobywaja
odznake Strongman, oraz pyta dzieci, czy w domu wykonywaty éwiczenia z FitKalendarza (czas: ok. 2 minut).

ugietym. Na hasto nauczyciela zaczynaja porusza¢ sie w pozycji ,pajaka/raczka” i witaja sie, dotykajac sie
Z napotkanymi partnerami réznymi czesciami ciata: stopa, dfonig, barkiem, kolanem itd. Nauczyciel uczestniczy
w zabawie. 3 minuty

Zabawa integracyjna ,,Powitanie roznymi czesciami ciata”. Dzieci siedzg w rozsypce indywidualnie w siadzie i

wirusy (berki) oraz ,szpital”, czyli roztozone dwa materace z boku terenu zabawy. Uczen petnigcy role berka

to ,wirus”. Ten, kto zostanie dotkniety przez ,wirusa”, staje sie ,chora komdrka” i wykonuije siad prosty z reko-

ma wyciggnietymi ku gérze. Aby uratowac ,chorg komoérke”, dwie ,zdrowe komorki” muszag wzigC siedzacego 4 minuty
za rece i nogi, a nastepnie przeniesé do ,,szpitala”. ,,Zdrowe komorki” w trakcie przenoszenia sg chronione — berek

nie moze ich dotkna¢. Szpital jest miejscem kwarantanny, gdzie berek nie ma wstepu. W ,szpitalu” dziecko liczy

gtosno do 4 i musi zej$¢ z materaca. Co ok. 1 minute nastepuje zmiana berkow.

Zabawa ,Wirus”. Dzieci stojg w rozsypce, sg ,komdrkami zdrowego organizmu”. Nauczyciel wyznacza dwa i

Gdy dzieci odpoczywajg i dobierajg sie w pary, nauczyciel przygotowuje obwdd ¢wiczebny — rozktada na podfodze
siedem ilustracji ¢wiczen oraz niezbedny sprzet, demonstruje ¢wiczenia na poszczegdlnych stacjach
(czas: ok. 3 minut).

WORKOUT DLA DZIECI - CWICZENIA KSZTALTUJACE SILE 2
| WYTRZYMALOSC MIESNIOWA g

25 minut

Cwiczenia w formie obwodu sa wykonywane przez 1 minute, po czym nastepuje 30 sekund przerwy:
wypoczynek i przejécie do nastepnej stacji. Workout wykonujemy dwa razy.

Stacjal — wzmacnianie sity miesni posturalnych
(grzbiet, brzuch, posladki, konczyny gérne i dolne).
Jedno dziecko z pary w lezeniu przodem na podtodze
stara sie pozostac¢ w tej pozycji — opierajgc sie drugiemu,
ktére prébuije jego ciato oderwac od podtoza, tzw. Meduza
(podczas drugiego obwodu zamiana rdl).

Stacja Il — wzmachnianie sity miesni koriczyn dolnych i brzucha. -
Sitowanie sie nogami w lezeniu tytem, bokiem do siebie, -
gtowy zwrécone w przeciwne strony — tzw. Walka turecka &\ o d

(w drugim obwodzie zamiana koriczyn dolnych).

Stacja Ill - wzmachnianie sity miesni koriczyn gérnych. ,
Dzieci w podporze przodem gtowami do siebie przybijajg piatki, ‘%‘ ")
tzw. kapki w podporze. ’ -,
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§ AKTYWNOSC DLA ZDROWIA modut (odznaka) Strongman (1)

Stacja IV — wzmacnianie sity miesni posturalnych ®
(grzbiet, brzuch, posladki, konczyny gérne i dolne).
Jedno dziecko wykonuje lezenie przodem, drugie — wykonuje siad podparty
z nogami potozonymi na posladkach wspoétéwiczacego. o *'
Zadaniem pierwszego jest petzanie w przéd — wyswobodzenie sie, -
a drugiego — niedopuszczenie do wydostania sie wspot¢wiczgcego, v
tzw. Wiezienie (w drugim obwodzie zamiana rdl).

Stacja V — wzmachnianie sity miesni brzucha i koriczyn dolnych.
Dzieci siedzg naprzeciwko siebie, rece majg skrzyzowane c 2 € ‘[
na klatce piersiowej, nogi ugiete w stawach biodrowych N 4
i kolanowych, oparte strong podeszwowg ' ' ’ ‘
o stopy wspotéwiczgcego i uniesione nad podfoze. J

Zadanie polega na sitowaniu sie nogami i prébie wytracenia
partnera z rbwnowagi.

Stacja Vi — wzmacnianie sity miesni koriczyn gérnych i tutowia. ) 4
Dzieci siedzg w siadzie prostym tytem do siebie,
rece majg splecione z partnerem

pod tokciami i probuja wywrdci¢ partnera na bok.

Stacja VII — wzmachnianie sity miesni koriczyn dolnych i brzucha. /‘\
Jedno dziecko stoi w rozkroku i usituje iS¢ w przéd,
podczas gdy drugie wykonuje lezenie przodem na kocyku, -

trzyma kolege za stopy i hamuje mozliwo$¢ ruchu D
(w drugim obwodzie zamiana rdl). -

Stacja VIII - wzmachnianie sity miesni grzbietu oraz konczyn goérnych.
Jedno dziecko w podporze przodem,
drugie wykonuje czotganie pod partnerem [ )
i ustawia sie w podporze przodem.

a dzieci ustawiajg sie w czterech szeregach (dwa szeregi przed materacem), (czas: ok. 1 minuty).

Zabawa z mocowaniem ,,Walczace materace”. Dwa zespoty 3—-4-osobowe stojg plecami do siebie. Pomiedzy

nimi ustawiony jest materac, a przed nimi w odlegtosci 1,5-2 m zaznaczona linia. Dzieci opierajg sie o materac 4 minuty
i na sygnat nauczyciela zaczynaja napiera¢ na przeciwnikdéw. Wygrywa ten zespét, ktéry przepchnie przeciwnika

za wyznaczong linie. Po kazdej rundzie zmiana zespotéw rywalizujacych ze soba.

Po zakoriczeniu éwiczer na obwodzie nauczyciel zbiera ilustracje ¢wiczen i sprzet, i

Po zakonczeniu zabawy dzieci ustawiajg sie w wyznaczonym miejscu. ®
Nauczyciel wraz z dzieémi zaznaczajg poziom wysitku w FitKarcie aktywnosci - odznaka Strongman. g

Nauczyciel przypomina o zadaniach do wykonania w domu i na innych zajeciach, 3 minuty
w tym o wypetnieniu FitKalendarza, oraz zapowiada temat kolejnych zajec.

Komentarz metodyczny

» Duzo éwiczen dwodjkowych zmusza do przypilnowania doboru w pary — pod wzgledem podobnej budowy
ciata dzieci i sprawnosci fizycznej. Dostosowujgc scenariusz do mozliwosci mtodszych dzieci, mozna
zmieni¢ organizacje ¢wiczen z obwodowej na frontalng. Mozna tez wybrac fatwiejsze ¢wiczenia i zorga-
nizowaé je w formie frontalnej — kazda para wykonuje to samo ¢wiczenie. Jesli w grupie jest nieparzysta
liczba dzieci, nauczyciel powinien dotgczy¢ do éwiczen w parze.
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2\ AKTYWNOSC DLA ZDROWIA modut (odznaka) Strongman (2)

FitKlasa
Joanna Klonowska, Matgorzata Pogorzelska, Monika Opanowska

Temat zajec: Cwiczenia wzmacniajgce site miesniowa i wytrzymato$é krgzeniowo-oddechowa
m 2 lub 3; pteé: dziewczeta i chtopcy; liczba uczniow: ok. 15
Miejsce zajec: sala sportowa lub salka do gimnastyki korekcyjnej

Srodki dydaktyczne: ES<iAAL gumowe, odtwarzacz muzyki, FitKarta aktywnosci, FitNotes,

@ - sygnat dzwiekowy nr 1 wykorzystujemy we wskazanym momencie lekciji

Opis przebiegu zajec¢

Czynnosci zwigzane z organizacjg zajec¢: dzieci ustawione w szeregu, nauczyciel przypomina, ze zdo
odznake Strongman, oraz pyta dzieci, czy w domu wykonywaty ¢wiczenia z FitKalendarza (czas: ok. 3

Zabawa biezna ,Berek lawina”. Sposréd dzieci jedno jest berkiem i jego zadaniem jest schwyta¢ wszystkie
pozostate uciekajgce osoby. Dziecko ztapane przez berka podaje mu reke i teraz razem tapig pozostatych.

bywajg
minut).

4 minuty

Zabawa ,Wirus”. Dzieci stojg w rozsypce, sg ,komoérkami zdrowego organizmu”. Nauczyciel wyznacza dwa
wirusy (berki) oraz ,szpital”, czyli roztozone dwa materace z boku terenu zabawy. Uczen petnigcy role berka
to ,wirus”. Ten, kto zostanie dotkniety przez ,wirusa”, staje sie ,,chorg komdrka” i wykonuje siad prosty z reko-

ma wyciggnietymi ku gérze. Aby uratowac ,chorg komérke”, dwie ,zdrowe komérki” muszg wzigC siedzacego 4 minuty

za rece i nogi, a nastepnie przeniesé do ,,szpitala”. ,,Zdrowe komorki” w trakcie przenoszenia sg chronione — berek
nie moze ich dotkngé. Szpital jest miejscem kwarantanny, gdzie berek nie ma wstepu. W ,szpitalu” dziecko liczy
gtosno do 4 i musi zej$¢ z materaca. Co ok. 1 minute nastepuje zmiana berkéw.

Zabawa ,,Podaj i biegnij”. Dzieci ustawione tytem do $ciany, jedno za drugim wzdtuz $cian sali, odstep miedzy
osobami ok. 1,5 m oraz 1 m od $ciany (tzw. tunel, droga biegu). Ostatnia osoba ma pitke. Zadaniem tej osoby jest
podanie pitki do osoby przed sobg i szybki bieg na poczatek oraz ustawienie sie przed pierwszg osoba. Druga
osoba, ktéra otrzymata pitke, wykonuje to samo i szybko biegnie ustawi¢ sie na poczatek, tak samo postepuja
kolejne osoby. W celu zwiekszenia intensywnosci mozna wprowadzi¢ dwie pitki, jedng u osoby ze $rodka usta-
wienia, druga u osoby na koncu. Mozna zastosowac inny sposéb poruszania sie, np.: bieg tytem, podskoki, bieg
odstawno-dostawny. W trakcie trwania zabawy dzieci bez przerwy kilkukrotnie wykonuja podanie pitki i bieg.

Opowies¢ ruchowa ,,Polowanie na leSne potwory”. Dzieci wybierajg sie do lasu ztapaé potwory, ktére tam za-
mieszkaly — szybki marsz. Kazde z dzieci chce jako pierwsze zobaczy¢ potwora i zrobi¢ mu zdjecie, dlatego zaczy-
najg biec — bieg po catej sali. Dzieci muszg przedostac sie podczas biegu przez lesne zaros$la — krazenia ramion
w przod i w tyt podczas biegu. Kazde dziecko biegnie coraz szybciej i szybciej, bo zaczyna sie robi¢ ciemno,
a wtedy trudniej znalez¢ potwora i zrobi¢ mu zdjecie — szybki bieg po catej sali ze zmiana kierunkéw. WV tej
swojej zawzietosci zaczynajg rywalizowaé ze sobg i utrudnia¢ sobie bieg poprzez zabieranie ,,ogonkdw”, ktdre sg
ich urzgdzeniami GPS (zabawa w ,,Berek ogonek”) — dzieci podczas biegu staraja sie wyrwac sobie nawzajem
szarfe. Podczas tej bitwy dzieci nie zauwazyty, ze wbiegty w wielkie mrowisko i teraz ich nogi sg gryzione przez
stado mréwek, probuja je szybko zrzuci¢ — bieg z wysokim unoszeniem kolan i klaskanie raz pod prawym, raz
pod lewym kolanem. Mroweczki jednak byly sprawniejsze i szybko weszly wysoko na posladki — skip C, a nastep-
nie uderzanie obunéz w posladki podczas podskokéw. Dzieci zostaly uratowane i pozbyly sie mréwek, ale nie
mogty wej$¢ w kolejne mrowiska, ktdre byty wysokie, wiec przeskakiwaty nad nimi — przeskoki jednonéz i obunéz.
W tym czasie dzielne mate zuchy dotarty do miejsca, w ktorym drzewa byty obalone i jedynym sposobem pdjscia
dalej byto czotganie sig pod nimi — czotganie w lezeniu przodem w przod. Kiedy tak petzaly, ustyszaty jaki$ hatas
nad gfowg. Myslac, ze to potwory, i chcac je zobaczy¢, odwrdcity sie na plecy i dalej przesuwaty sie pod konarami
drzew - poslizgi na plecach, odpychanie sie nogami. Jednak to nie byly potwory, wiec szybko wrdcity na brzuch,
bo jednoczesnie konary drzew nie byly juz tak nisko nad ziemig i dzieci mogty i$¢ w pozycji wyzszej — czworakowa-
nie przodem. Zmeczone wyprawg na szczescie znalazty jagody i zaczely je zrywac i je$¢ — w pozycji podporu przo-
dem (podczas czworakowania) — odrywanie od podiogi na zmiane prawej i lewej dtoni. W jagodowych zaro-
Slach spotkaty cudowne zielone zabki, ktdre zachecaty je do wspdlnego tarica zabojada — zabie skoki. Zauroczone
tym tancem zostaly zajgczki, ktdre akurat skakaty na polance — zajecze skoki. Szum drzew tak cudnie przygrywat,

5 minut

15 minut
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Ze kazda zabka tariczyta w parze z zajgczkiem — dzieci dobieraja sie w pary, jedna osoba jest zajaczkiem, dru-
ga zabka i tancza. Ten pigkny wystep zostat przerwany przez przebiegajgce tosie — czworakowanie przodem
z biodrami wysoko i prostymi nogami. Losie byly tak zfe, ze zaczely kopa¢ nogami — z pozycji potprzysiadu
podpartego wyrzuty nég obunéz w tyt do pozycji podporu przodem (podpér na catych dtoniach). Kiedy fosie
sie uspokoity, dzieci wyszty zza drzew i ruszyly szybkim biegiem dalej szuka¢ potworow, gdyz byfto juz prawie ciem-
no — bieg po catej sali. Biegly i biegly, i biegty, az nagle niektdre osoby wpadfy w btotne dziury. Koledzy szybko
postanowili pomdc je wyciagna¢, ale czasami sie to nie udawato, gdyz podczas ratowania sami wpadali do dziury —
jedno dziecko prébuje oderwaé ciato drugiego lezacego na podtozu do gory. Kiedy byli juz ocaleni, ruszyli
w dalszg podrdz, ale zeby sie nie pogubi¢ w ciemnosci, utworzyli pocigg — jedno dziecko biegnie za drugim,
trzymajac sie za barki. Nasi poszukiwacze potwordw dobiegli do tunelu i musieli przez niego przejs¢ — dzieci
ustawione w rzedzie, nogi w rozkroku, ostatnie dziecko peiza pod nogami i staje z przodu rzedu, kolejne
tak samo wykonuje zadanie. Po wyjsciu wszystkich z tunelu dzieci ustyszaty dziwny szelest, okazafto sig, ze byty to
potwory, ktére napadty na dzieci i zabraty im aparaty fotograficzne — cze$¢ dzieci to potwory i przyjmuja pozycje
siadu skulonego, pozostate dzieci to ich poszukiwacze, ktorzy prébuja rozdzieli¢ ich poszczegdlne czesci
ciata. Potwory byly bardzo silne i kiedy siedziaty na podfodze, probowaty bra¢ dzieci na plecy, by je potozy¢ na
ziemi — siedza w siadzie prostym, tytem do siebie, rece maja splecione z partnerem pod tokciami, prébuja
wywrocié partnera na bok. Dzieci byty jednak bardzo odporne na chwyty potwordéw i odpychaty je od siebie no-
gami — siad ugiety, przepychanie sie nogami. Bitwa trwafa dfugo, ale potwory zostaly pokonane i unieruchomione
przez dzieci — potwory leza na podtodze, a drudzy przyciskaja ich ciato do podtogi, by sie nie podniosty.

Przejscie do ustawienia: indywidualnie w rozsypce (czas: ok. 1 minuty).

TABATA. Nauczyciel ustawia sie przodem do grupy ¢wiczace;j, ®
najpierw pokazuje i objasnia éwiczenie przez ok. 10 sekund, a nastepnie dzieci, nasladujac @
ruch nauczyciela, ¢wiczg przez 30 sekund (30 sekund czas pracy, 10 sekund czas odpoczynku).
Wykonujemy dwie serie éwiczen. 10 minut
Cwiczenie | - przeskoki obunéz w przéd, w tyt.
Cwiczenie Il - lezenie przodem, rece wzdtuz tutowia, oderwanie ztgczonych nég od podtogi

i przenoszenie ich w prawg i lewg strone.
Cwiczenie lll -z pozycji przysiadu podpartego wyrzut nég obundz w tyt do pozycji podporu przodem

(podpdr na catych dtoniach).
Cwiczenie IV - w podporze tytem z ugietymi nogami, naprzemianstronne unoszenie nogi.
Cwiczenie V - rowerek w lezeniu tytem.
Gwiczenie VI - lezenie przodem, rece wzdtuz tutowia, oderwanie klatki piersiowej od podtoza
i klaskanie za plecami.
Cwiczenie VII - pajacyki w miejscu.

Przejscie do ustawienia w szeregu (czas: ok. 1 minuty). ®
Zabawa uspokajajaca ,,Scooby Doo patrzy”. Przebieg zabawy jak w ,,Baba Jaga patrzy” - potwory prébuja
dostaé¢ sie do Scooby Doo, ktéry na sygnat ,Raz, dwa, trzy, Scooby Doo patrzy” odwraca sie i cofa potwory

na koniec sali, jesli sie poruszg. W momencie bezruchu potwory muszg robi¢ dziwne miny i pozy. Potwory prze- 3 minuty
mieszczajg sie czworakowaniem przodem.

Po zakonczeniu zabawy dzieci ustawiajg sie w wyznaczonym miejscu. ®
Nauczyciel wraz z dzieémi zaznaczajg poziom wysitku w FitKarcie aktywnosci - odznaka Strongman. g

Nauczyciel przypomina o zadaniach do wykonania w domu i na innych zajeciach, 3 minuty
w tym o wypetieniu FitKalendarza, oraz zapowiada temat kolejnych zajec.

Komentarz metodyczny

» W trakcie opowiesci ruchowej nauczyciel moze podpowiadaé sposoby ilustrowania fabuty ruchem.
Nauczyciel motywuje dzieci do aktywnego éwiczenia i czuwa, aby kazde c¢wiczenie przedstawione
w opowiesci ruchowej byto wykonywane przez nie krécej niz 30 sekund. Nalezy réwniez indywidualizowac
poziom obcigzenia wysitkiem. Mozemy np. zmniejszy¢ do jednej liczbe serii w tabacie.
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FitKlasa
Joanna Klonowska, Matgorzata Pogorzelska, Monika Opanowska

Temat zajec: Cwiczenia wzmacniajgce, obwéd stacyjny
m 2 lub 3; pteé: dziewczeta i chtopcy; liczba uczniow: ok. 15
Miejsce zaje¢: sala sportowa lub salka do gimnastyki korekcyjnej

Srodki dydaktyczne: RERT<aA-RNE Rl gumowe, 2 kocyki, 2 taweczki gimnastyczne, 2 laski gimnastyczne,
drabinki, odtwarzacz muzyki, FitKarta aktywnosci, FitNotes,

@ - sygnat dzwiekowy nr 2 wykorzystujemy we wskazanym momencie lekcji

Opis przebiegu zaje¢

Czynnosci zwigzane z organizacjg zajeé: dzieci ustawione w szeregu, nauczyciel przypomina, ze zdobywaja
odznake Strongman, oraz pyta dzieci, czy w domu wykonywaty éwiczenia z FitKalendarza (czas: ok. 2 minut).

dziecko ztapane przyjmuje pozycje w podporze przodem (wysoko uniesione biodra). Wybawiajgcy muszg przeczot-

Zabawa ozywiajaca ,,Berek mostek”. Sposrdd uczestnikoéw zabawy wybieramy dwoch lub trzech statych berkow, i
gac sie pod ztapanym. Co ok. 1 minute zmiana berkow. Q

3 minuty
Zabawa biezna ,,Berek ogonek”. Sposrdd uczestnikéw zabawy wybieramy dwodch lub trzech berkéw, pozostali ®
otrzymujg szarfy, ktére umieszczajg z tytu za spodenkami w ten sposéb, aby wystawaty 2/3 ich dtugosci. Na sygnat g
gonigcy starajg sie dogoni¢ pozostatych uczestnikdw i wyciggna¢ ,,ogonek”, ktérego uciekajgcy nie moze przytrzy-

mywac rekg. Zwycieza ten berek, ktéry w okreslonym czasie zbierze wiecej ,ogonkéw”. Co ok. 1 minute zmiana 3 minuty
berkéw.

Gady dzieci odpoczywajg i dobierajg sie w pary, nauczyciel przygotowuje obwdd éwiczebny, rozktada niezbedny
sprzet, demonstruje ¢wiczenia na poszczegdlnych stacjach (czas: ok. 3 minut).

WORKOUT DLA DZIECI - GWICZENIA KSZTALTUJACE SILE | WYTRZYMALOSC @

MIESNIOWA

A . . . . 27 minut
Cwiczenia w formie obwodu wykonywane przez 1 minute, po czym nastepuje 30 sekund przerwy:

wypoczynek i przejécie do nastepnej stacji. Workout wykonujemy dwa razy.

Stacja | - wzmacnianie sity miesni brzucha (migs$nia prostego brzucha).
Lezenie tytem, stopy wsuniete pod drabinke, nogi ugiete w kolanach, rece skrzyzowane na piersiach.
Szybkie siady z dotykaniem ftokciami ud i potozeniem sie na plecy.

Stacja Il - wzmacnianie sity miesni koriczyn gérnych.
W podporze przodem bieg w miejscu, tzw. bieg gorski.
Stacja Ill - wzmachnianie sity miesni koficzyn dolnych.
Przeskoki obundz w przéd i w tyt nad szarfa.
Stacja IV — wzmachnianie sity miesni grzbietu (odcinek piersiowy kregostupa).

Lezenie przodem, ramiona skierowane w bok, w jednej rece mata pitka gumowa. Przetaczanie pitki z reki

do reki, blisko przed klatkg piersiowa z jednoczesnym oderwaniem za kazdym razem tutowia od podtoza.
Stacja V — wzmacnianie sity mie$ni posladkowych.

Lezenie przodem, rece wzdtuz tutowia, nogi wyprostowane

Oderwanie noég od podtogi i zakreslanie nimi dwoch koétek nad podtozem.
Stacja VI — wzmachnianie sity miesni koriczyn gérnych.

Lezenie przodem na kocyku, koriczyny gérne zgiete w stawach tokciowych, skierowane w bok.

Za pomocg pracy konczyn gérnych przemieszczanie sie na drugg strone sali i z powrotem

w formie poslizgu na kocyku.
Stacja VII - wzmacnianie sity miesni brzucha (migsni skosnych brzucha).

Lezenie tytem, rece wzdtuz tutowia, nogi wyprostowane.

Podniesienie ndg do kata ok. 90° i préba dotkniecia nimi podtoza na zmiane z prawej i lewej strony.
Stacja VIII — wzmacnianie sity miesni koficzyn dolnych i gérnych.

Przeskoki zawrotne przez taweczke gimnastyczna. > >
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Stacja IX - wzmacnianie sity miesni grzbietu (odcinek piersiowy kregostupa).

Lezenie przodem, stopy zaczepione o drabinki, koriczyny gérne zgiete w stawach tokciowych

trzymajg w dtoniach laske gimnastyczng umiejscowiong blisko klatki piersiowej przed soba.

Podczas przeniesienia laski gimnastycznej na plecy uczen wznosi tutéw do géry (odrywa od podtoza),

podczas powrotu do pozycji wyjSciowej laska gimnastyczna wraca przed klatke piersiowa.

Odpoczynek pomiedzy stacjami pofgczony jest z wiczeniami oddechowymi i korekcyjnymi wskazanymi
przez nauczyciela:
a) wdech nosem, wydech ustami z syczeniem

wdech nosem wraz ze wznoszeniem ramion bokiem w gére, wydech z opuszczeniem ramion

b)
¢) wdech nosem wraz ze wznoszeniem ramion przodem w gore, wydech z opuszczeniem ramion i opadem tutowia w przéd
d) marsz we wspieciu na palcach i ramionami w bok, zgietymi w stawach tokciowych (nalezy $ciggnac topatki do kregostupa).

Po zakonczeniu obwodu nauczyciel zbiera sprzet, a dzieci ustawiajg sie w rozsypce w lezeniu tytem

(czas: ok. 1 minuty).

Gwiczenia rozluzniajace - dzieci w lezeniu tytem:

« dociskanie gtowy do podtoza potgczone z prébg patrzenia na mostek — rozluZnienie (4x)

« rece splecione pod gtowg, rbwnomierne i ciggte napieranie tokciami na podtoze przez 5 sekund - rozluznienie (4x)

- nogi zgiete w kolanach i biodrach, rece wzdtuz tutowia, dynamiczne wznoszenie i wypchniecie miednicy do géry
bez odrywania piet od podtoza — powrét do pozycji wyjsciowej — rozluzZnienie (4x)

* przycigganie na zmiane prostej konczyny dolnej za pomoca rak do klatki piersiowej (2 x 3).

Po zakonczeniu éwiczen dzieci ustawiajg sie w wyznaczonym miejscu.
Nauczyciel wraz z dzieémi zaznaczajg poziom wysitku w FitKarcie aktywnosci — odznaka Strongman.

Nauczyciel przypomina o zadaniach do wykonania w domu i na innych zajeciach,
w tym o wypetieniu FitKalendarza, oraz zapowiada temat kolejnych zajec.

Komentarz metodyczny

3 minuty

3 minuty

» Dostosowujgc scenariusz do mozliwosci mtodszych dzieci, mozna zmieni¢ organizacje é¢wiczen z obwodo-
wej na frontalng. Mozna tez wybracé tatwiejsze ¢wiczenia i zmniejszy¢ obcigzenia, np. zmniejszy¢ liczbe serii.

Jesli w grupie jest nieparzysta liczba dzieci, nauczyciel powinien dotgczy¢ do éwiczen w parze.
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§ AKTYWNOSC DLA ZDROWIA modut (odznaka) Strongman (4)

Fitklasa

Joanna Klonowska, Matgorzata Pogorzelska, Monika Opanowska

Cwiczenia wzmacniajgce site miesniowa i wytrzymato$é krgzeniowo-oddechowa
m 2 lub 3; pteé: dziewczeta i chtopcy; liczba uczniow: ok. 15

sala sportowa lub salka do gimnastyki korekcyjnej

Srodki dydaktyczne: [ENGLE! ringo lub 4 pachofki, szarfa lub okulary przeciwstoneczne, 3 mate pitki gumowe,
15-20 woreczkdw, lina lub skakanka, materace, odtwarzacz muzyki, FitKarta aktywnosci, FitNotes,

@ - sygnat dzwiekowy nr 1 wykorzystujemy we wskazanym momencie lekcji

Opis przebiegu zaje¢

Czynnosci zwigzane z organizacja zaje¢: dzieci ustawione w szeregu, nauczyciel przypomina, ze zdobywaja
odznake Strongman, oraz pyta dzieci, czy w domu wykonywaty éwiczenia z FitKalendarza (czas: ok. 3 minut).

Opowieéé ruchowa ,,Wyprawa w kosmos”. @
Przed przystgpieniem do zabawy nauczyciel ustawia w czterech rogach sali cztery przybory, kazdy innego koloru g
(czerwony, niebieski, pomarafnczowy i zétty), np. kétko ringo, pitke, pachotek z danym kolorem szarfy. Ma takze

przygotowane woreczki (15-20 sztuk) oraz line lub skakanke (czas: ok. 1 minuty). 15 minut

Wybieramy sie dzis w dalekg podrdz do miejsc, gdzie nie mozna dojecha¢ samochodem, pociggiem ani samolotem. Zapra-
szam was na lot w kosmos. Niedawno zielone ufoludki wybudowaty obok szkoty stacje i stamtagd mozemy wyruszy¢ w prze-
stworza. A wiec kto chetny, to biegniemy i nie tracimy czasu — bieg po catej sali. Przygotujmy sie do naszego lotu, bo po
drodze moze odwiedzimy inne planety i kogo$ poznamy. A wiec: trzy, dwa, jeden, start, lecimy!l! - dzieci biegaja na palcach
Z ramionami wyprostowanymi ku gorze. Na hasto ,,Znajdz planete koloru (tu nauczyciel podaje kolor) czerwonego” - dzieci
biegna szybko do miejsca w sali, gdzie jest jej kat z tym kolorem, i wykonuja zadanie ruchowe. Dzieri dobry, wylgdowalismy
na Marsie, a obyczaj jest tu taki, Ze na powitanie kazdy przybysz wykonuje marsjariskie podskoki — 10 x przysiad i wyskok
w gore. Szkoda sie juz Zegnac, ale ruszamy dalej — bieg po catej sali. Uwaga, uwaga! Moi kosmonauci, znajdzcie planete
koloru niebieskiego — bieg w okreslone miejsce w sali. Witajcie na Uranie drogie dzieci, a obyczaj jest tu taki, Ze ,dzien
dobry” zastepuje przybijanie ,pigtek” stopami — w podporze tytem (pozycja pajaczka) dzieci chodza po sali i witaja sie
poprzez przybicie ,,piatki” stopa. Super byfo, ale sie skoriczyto, lecimy dalej w przestworza — bieg po catej sali. Uwaga,
uwaga! Mowi kapitan ufoludek — znajdzcie planete koloru pomarariczowego — szybki bieg w wyznaczone miejsce w sali.
Witajcie na planecie Wenus. PrzylecieliScie w doskonatym momencie, bo akurat $wietujemy dzi$ urodziny Ufoludka Pajaca,
a wiec na jego czes¢ robimy taniec pajacyka — pajacyki w miejscu. Urodziny mijajg, a wiec lecimy dalej — bieg po catej
sali. A c6z tak mocno $wieci tam z oddali i nas oslepia, musimy podleciec¢ blizej tej zottej planety — bieg w kierunku danego
miejsca w sali z kolorem z6ttym. O nie! Jak tu gorgco! — szybki bieg w dane miejsce i szybkie odbiegniecie. MozZe spré-
buje jeszcze raz - szybki bieg w dane miejsce i szybkie odbiegniecie. Coz to za planeta nie do zdobycia? - to nie planeta,
to jest Storice!l! Musimy je zdoby¢, moze jak chwycimy sie za rece, to uda nam sie tam wylgdowa¢ - dzieci chwytaja sie
za rece i tworza koto, bieg w prawa i lewa strone (ruch wirowy podczas przemieszczania sie). Jak widzicie, nie udafo
nam sie, ale moze jak bedziemy silniejsi, to tam dotrzemy. Storice nie zostato zdobyte, ale kosmos na nas czeka, a zatem do
rakiety i startujemy — dzieci ustawione na obwodzie kota, lezenie przodem, ramiona proste z przodu, udaja rakiete,
ktora wzbija sie w kosmos, na sygnat nauczyciela unosza ramiona, tutéw i glowe nad podtoge (8x). O nie! A céz to
przeleciato pode mng, to chyba odrzutowiec? — pozycja i ruch jw., tylko ramiona wzdtuz tutowia (8x). 7o nie odrzutowiec,
to chyba samolot — pozycja i ruch jw., ale ramiona w bok (8x). Niby jestesmy wysoko, a jak tu jest niebezpiecznie. Patrzcie,
jest stacja kosmiczna, dotarlismy — dzieci wstaja i ustawiaja sie do wyj$cia w szeregu. A céz to jest — tunel w kosmo-
sie??? — dzieci, stojac w szeregu, wykonuja klek podparty. Aby zwiedzi¢ kosmos, musimy przedostac sie przez tunel —
w pozycji lezenia przodem ostatnia osoba z szeregu czolga sie na poczatek i przyjmuje pozycje kleku podparte-
go, w tym czasie rusza kolejna ostatnia osoba itd. Udafo sie, przeszlismy, ale musimy uwazac na kamienie kosmiczne,
bo poparzymy nasze stopy - dzieci poruszaja sie na czworakach (z kolanami uniesionymi nad podtozem), nie moga
dotkna¢ zadna czescia ciata woreczkow. To byfa ciezka przeprawa, ale widze, Ze doskonale daliScie sobie rade. Zobacz-
cie, gdzie sig teraz znalezlismy. Czujecie, jak tu teraz fadnie pachnie? To dlatego, Ze rosng tu fadne kwiatki (woreczki). Moze
uda nam sie je powgchaé — czworakowanie z préba wykonania ugiecia ramion, tzw. pompka (mozna postawi¢ kolana
na podtoge). Patrzcie, tu sg pozaziemskie istoty, one chyba zapraszajg nas do zabawy, ale najpierw musimy tu troche po-
sprzgtaé — szybki bieg z zebraniem woreczkow i odtozeniem ich w okreslone miejsce. Przyjmijmy te pozycje, co ufoludki
izobaczmy, w co chcg sie pobawic¢ — siad ugiety zpodporem. Drodzy przybysze z Ziemi, czy lubicie gre w kosmiczng pitke ? —
w podporze tytem dzieci przemieszczaja sie po catej sali, kopiac pitke (mozna dac kilka pitek). Nasz ufoludek poeta
chciatby was nauczy¢ wierszyka pt. ,,Gimnastyka ufoludka” — dzieci przyjmuja pozycje stojaca, rece maja na bio-
drach i wykonuja ruchy zgodnie ze stowami wiersza: ,,W gore rece, w przod i w bok, maty przysiad, w gére skok. > D>
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Rece na ramie w doét opuszczamy i na paluszkach sie obracamy”. Mam nadzieje, ze zapamietacie ten fatwy wierszyk
i bedziecie z nim czesto ¢wiczy¢, wigc dla przypomnienia powtdrzmy jeszcze raz: ,W gore rece, w przod i w bok, maty
przysiad, w gore skok. Rece na ramie w dot opuszczamy i na paluszkach sie obracamy”. To wy juz znacie nasze
kosmiczne zabawy, a moze teraz pokazecie jakie$ swoje ziemskie? Super, nauczmy ich zabawy ,,.Szczur” — dzieci na
obwodzie kota, nauczyciel w jego srodku kreci ling badz skakanka, a dzieci nad nia przeskakuja. Jestem pewien,
Ze po takim wysitku jesteScie juz gtodni. To dobrze sie sktada, bo nasi kosmiczni przyjaciele zapraszajg nas na kosmiczng
kolacje — pozycja: siad ugiety podparty na obwodzie kota. Przed kazdym dzieckiem lezy woreczek. Chwyta go
pomiedzy stopy i przekazuje go w stopy osoby siedzacej po prawej stronie. Smakowato wam? Wiem, ze mifo
spedzacie tutaj czas, ale musimy juz wraca¢ na Ziemie do naszej szkoly (przedszkola). Pozegnajmy zatem naszych
kosmicznych przyjaciot — przysiad ugiety z podporem, dzieci wyrzucaja woreczki, ktére trzymaja miedzy stopami,
do $rodka kota, a nastepnie wykonuja klaskanie podeszwowa strona stop z oderwaniem nég od podtogi. Wraca-
my na Ziemieg, wsiadamy do naszych rakiet i startujemy - lezenie przodem, ramiona w gére wyprostowane, oderwa-
nie tutowia od podtogi. Witamy na Igdzie, tu Ziemia — dzieci wstaja i skacza w gore z radosci.

Przejscie do ustawienia w parach w rozsypce (czas: ok. 1 minuty).

TABATA. Nauczyciel ustawia sie przodem do grupy ¢wiczacej, najpierw pokazuje i objasnia éwiczenie ®
przez 10 sekund, a nastepnie dzieci, nasladujac ruch nauczyciela, ¢wiczg przez 30 sekund @

(80 sekund czas pracy, 10 sekund czas odpoczynku). Wykonujemy dwie serie ¢wiczen.

Cwiczenie | - przysiad, wyskok w gére z klasnigciem w dtonie wspétéwiczacego. 9 minut
Cwiczeniell -w potprzysiadzie naprzeciwko siebie, rece skrzyzowane przed soba,

i tzw. Walka kogutow - proba wytrgcenia przeciwnika z réwnowagi.

Cwiczenie lll - lezenie tytem z prostymi nogami, ¢wiczacy dotykajg sie stopami, unoszg nogi nad podtozem i rysujg

w powietrzu kofa ztgczonymi nogami.
(.:':wiczenie IV —w podporze tytem z ugietymi nogami naprzeciwko siebie, naprzemianstronne unoszenie nogi i dotykanie sie stopami.
Cwiczenie V - rowerek w lezeniu tytem w parach.
Gwiczenie VI - lezenie przodem naprzeciwko siebie, oderwanie tutowia i rak od podtoza i przybijanie ,,piatek” dtorimi.
Gwiczenie VII - stanie naprzeciwko siebie, podanie sobie rak, przysiad i wyprost z obrotem, trzymajac sie za rece.

Gdy dzieci odpoczywajg, nauczyciel przygotowuje sprzet (szarfe lub okulary przeciwstoneczne, line lub skakanke)

do kolejnej zabawy i ja omawia (czas: ok. 2 minut).

Zabawa ,,Matrix”. Wyznaczony przez nauczyciela uczen zakfada okulary przeciwstoneczne (dla zachowania ®
bezpieczenstwa u dzieci moze to by¢ szarfa zatozona na plecy) — bedzie to Mr Smith. Inna wyznaczona osoba

trzyma skakanke i bedzie udawac¢ budke telefoniczng. Pozostali uczniowie stojg w rozsypce i sg Neo. Neo uciekajg

przed Mr Smithem, a w razie zagrozenia moga sie schowaé¢ w budce telefonicznej, ktéra stoi nieruchomo na srod- 4 minuty
ku sali. Neo mogg stawac za plecami osoby udajacej budke, przy czym moze tam przebywacé tylko jedna osoba,

a zatem osoba stojgca jako pierwsza za plecami budki musi szybko ,odebraé telefon i znikngé”, kiedy za jej

plecami stanie kolejna osoba. Jesli Neo nie zdgzy dotrze¢ do budki, zanim ztapie go Mr Smith, zmieniajg sie rolami.

Co ok. 1 minute nastepuje zmiana rél Mr Smitha i osoby udajacej budke.

Gdy dzieci odpoczywajg, nauczyciel rozktada w dwdch rzedach trase (ok. 6 m) z potaczonych ze sobg materacow.

Dzieci dobrane w te same pary ustawiajg sie za wyznaczonymi materacami i sg podzielone na dwa zespolty.

Nauczyciel omawia przebieg zabawy (czas: ok. 3 minut).

Zabawa z mocowaniem ,Rolowanie”. Jedna osoba z kazdej pary kfadzie sie na plecach w poprzek materaca, ®

z rekoma wyprostowanymi i ztgczonymi nad gtowa. Zadaniem drugiej osoby z pary jest przetoczenie wspotéwi-

czgcego na koniec wyznaczonej trasy, osoba lezgca nie moze pomagaé. Zastepy startujg na sygnat nauczyciela,

kolejna para startuje, gdy poprzedzajgca opuscita pierwszy materac. Podczas jednego wyscigu kazde dziecko 4 minuty
Z pary musi by¢ toczone przez wspotéwiczgcego (zamiana rolami).

Po zakonczeniu zabawy dzieci ustawiajg sie w wyznaczonym miejscu. ®
Nauczyciel wraz z dzieémi zaznaczajg poziom wysitku w FitKarcie aktywnosci — odznaka Strongman. g

Nauczyciel przypomina o zadaniach do wykonania w domu i na innych zajeciach,
w tym o wypetieniu FitKalendarza, oraz zapowiada temat kolejnych zajec. 3 minuty

Komentarz metodyczny

» W trakcie opowiesci ruchowej nauczyciel moze podpowiadaé sposoby ilustrowania fabuty ruchem.
Motywuje tez dzieci do aktywnego éwiczenia i czuwa, aby kazde éwiczenie przedstawione w opowiesci
ruchowej byto wykonywane nie krocej niz 30 sekund. Nalezy rowniez indywidualizowa¢ poziom obcigzenia
wysitkiem. Mozemy np. zmniejszy¢ do jednej liczbe serii w tabacie. Podczas tabaty nauczyciel éwiczy
z uczniem, jesli w grupie jest nieparzysta liczba dzieci.
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FitKlasa
Joanna Klonowska, Matgorzata Pogorzelska, Monika Opanowska

Temat zajec: Cwiczenia wzmacniajgce site i wytrzymato$é miesniowa
m 2 lub 3; pteé: dziewczeta i chtopcy; liczba uczniow: ok. 15
Miejsce zajec: sala sportowa lub salka do gimnastyki korekcyjnej

ST e L\ L an er4a = 15 kocykow, drabinki, 10 szarf, pitka tenisowa, 2 mate pitki gumowe,
2 laski gimnastyczne, 10 woreczkéw, FitKarta aktywnosci, FitNotes,
karty pracy z wybranymi ilustracjami éwiczen, odtwarzacz muzyki,

@ - sygnat dzwiekowy nr 2 wykorzystujemy we wskazanym momencie lekcji

Opis przebiegu zajec¢

Czynnosci zwigzane z organizacjg zajeé: dzieci ustawione w szeregu, nauczyciel przypomina, ze zdobywajg
odznake Strongman, oraz pyta dzieci, czy w domu wykonywaty éwiczenia z FitKalendarza (czas: ok. 3 minut).

Opowies¢ ruchowa ,lgrzyska olimpijskie”.

Dzisiaj przezyjemy wspanialy dzien, sprawdzimy sie w dyscyplinach sportowych, ktore wchodzg w skiad igrzysk
olimpijskich, dzi$ kazdy z was na pewno zdobedzie medal mistrza olimpijskiego. Biegnijmy zatem na stadion olim-
pijski, by rozgrza¢ sie do poszczegdinych konkurencji — dzieci wstaja i biegaja po catej sali. Czy wiecie, jaki jest
symbol igrzysk? — pie¢ kot — a zatem utwdrzmy jedno kotfo — dzieci w biegu tworza jedno koto, chwytajac sie za
rece. A teraz sprawdzimy, jak zwinne jest to nasze kdteczko, niech pokaze jak rosnie — dzieci w biegu prébuja je
powiekszy¢ poprzez bieg w tyt, a teraz jak maleje — bieg w przod, i ponownie rosnie — bieg w tyt. Jestesmy juz
na stadionie, zobaczcie, jak tu duzo ludzi przybyto i jak gtosno klaszczg. Moze i my poklaszczemy zatem w podzie-
kowaniu za tak mite przywitanie — bieg z klaskaniem pod kolanem, a teraz wysoko nad gtowg — dzieci wykonuja
pajacyki. Mam nadzieje, ze jestesScie juz rozgrzani i czekacie na sportowe niespodzianki. Na pewno kazdy z was
lubi zime, wiec pierwszg konkurencjg bedzie jazda na sankach. Zatem szybko biegnijmy na tor saneczkowy — bieg
po catej sali (w tym czasie nauczyciel rozdaje kazdemu dziecku kocyk). Uwaga, uwaga! Wsiadamy do sanek —
siad kleczny na kocyku - j zaczynamy zabawe — poslizgi na kocykach, dzieci odpychaja sie za pomoca rak.
Z gtosnikdw stychac, ze za chwilke nastapi wyscig saneczkarski, a zatem wszyscy zawodnicy szybko na linie mety
musza sie przemiesci¢ — dzieci poslizgami jak wyzej udaja sie na koniec sali i ustawiaja sie w szeregu. Uwaga,
uwaga! Zwyciezy ta osoba, ktdra najszybciej dotknie Sciany po drugiej stronie sali — trzy, dwa, jeden, start!!! - dzieci
W wyzej opisany sposob przemieszczaja sie na druga strone. Naszym zwycigzcg zostaje (imie dziecka) — wiel-
kie brawa dla niego/niej. Drugg naszg konkurencjg podczas igrzysk sg skoki narciarskie. Zapraszam na skocznie —
dzieci wykonuja poslizg w kierunku drabinek. Narty zabieramy na plecy i wchodzimy wysoko na skocznie -
dzieci wchodza na drabinki i schodza. Dobrze, jestesmy juz na starcie, a zatem bierzemy rozped — dzieci biegna,
wybijamy sie — w biegu wyskok w przod obundz i przejScie do lezenia przodem. Lecimy, lecimy — w lezeniu
przodem, rece wzdtuz tutowia, oderwanie klatki piersiowej od podtogi, i /gdujemy — swobodne lezenie przo-
dem. Super wam poszto!!! Przystepujemy teraz do drugiej serii, bierzemy rozped — dzieci biegna, wybijamy sie —
w biegu wyskok w przéd obunéz i przej$cie do lezenia przodem. Lecimy, lecimy — w lezeniu przodem, rece
wzdiuz tutowia, oderwanie klatki piersiowej od podtogi - i lgdujemy — swobodne lezenie przodem. Zrobifo
sie troche cieplej, wiec zostawmy konkurencje zimowe. Wsiadamy na rowery i zaczynamy wyscig kolarski — lezenie
tytem, nogi zgiete w stawach biodrowych i kolanowych, stopy oderwane od podtogi, tzw. rowerek. Jedzie-
my prostg drogg — umiarkowana szybko$¢ pracy nog, teraz wjezdzamy pod gére — bardzo wolno pedatujemy,
a teraz szybko rozpedzamy sie w dét — bardzo szybka praca ndg. Meta jeszcze daleko, a przed nami kilka gérek do
pokonania — bardzo wolno pedatujemy, a teraz zndw z gorki na pazurki — szybko pedatujemy. DojechaliSmy juz
na miejsce i mozemy troszke odpoczg¢ oraz podziwiac¢ widoki, jednak te krzewy gorskie sg zbyt wysokie i musimy
wysoko skakaé, by co$ ujrze¢ — przysiad i wyskok obunéz w gore. O nie... jak juz pdzno, a zaraz mamy finat walki
bokserskiej, wiec szybkimi i dfugimi susami wracamy — dalekie skoki z nogi na noge (wieloskoki). Uff! Udafo
sie, jestesmy na ringu i zaczynamy walke — bieg bokserski. Hurra!!! Udafo sie, nasz przeciwnik lezy na ringu, a my
jestesmy mistrzami i skaczemy w gére z radosci — potprzysiad i wyskok w gore.

5 minut

>>



. ) FitKlasa SCENARIUSZ ZAJEC

§ AKTYWNOSC DLA ZDROWIA modut (odznaka) Strongman (5)

Gdy dzieci odpoczywaja i dobierajg sie w pary, nauczyciel przygotowuje obwod ¢wiczebny, rozkiada niezbedny
sprzet i pie¢ kart pracy z wybranymi ilustracjami ¢wiczen, demonstruje ¢wiczenia na poszczegdinych stacjach
(czas: ok. 4 minut).

z 24 )

WORKOUT DLA DZIECI - CWICZENIA KSZTALTUJACE SILE | WYTRZYMALOSC

MIESNIOWA ﬁ
A . . . . 27 minut
Cwiczenia w formie obwodu wykonywane przez 1 minute, po czym nastepuje 30 sekund przerwy:
wypoczynek i przejscie do nastepnej stacji. Workout wykonujemy dwa razy.
Stacja | — wzmachnianie sity miesni brzucha. W podporze tytem z ugietymi nogami, naprzemianstronne unoszenie nogi.
Stacja Il - wzmacnianie sity miesni koniczyn gérnych.

W podporze przodem bieg w miejscu, tzw. bieg gorski (stosowaé podpér na catych dtoniach).

Stacija lll - wzmacnianie sity miesni koficzyn dolnych.

Na podtodze roztozono rownolegle do siebie pie¢ szarf (odstep miedzy nimi ok. 0,5 m). Dziecko wykonuje
podskoki obundz w przéd nad szarfami w jedng i drugg strone (zamiast szarf mozna zastosowac drabinke
koordynacyjna).

Stacja IV - wzmachnianie sity miesni grzbietu (odcinek piersiowy kregostupa) oraz koriczyn gérnych.
Lezenie przodem gtowami do siebie w odlegtosci ok. 1,5 m od siebie, kazdy z pary trzyma oburgcz laske
gimnastyczng, rece w tokciach ugiete na ok. 90 stopni (skrzydetka), oderwanie klatki piersiowej od podtoza,
dzieci podaja (odbijajg) do siebie pitke tenisowa za pomoca laski gimnastycznej, tzw. cymberga,.

Stacja V — wzmacnianie sity miesni posladkowych.
Lezenie przodem przed drabinkami, rece trzymajg sie drabinek, nogi wyprostowane, na wysokosci stawéw
skokowych lezy bardzo blisko gumowa pitka $redniej wielkosci. Dziecko odrywa od podfogi ztgczone nogi
i przenosi je nad pitkg, za kazdym razem dotykajgc podtogi raz z prawej, raz z lewej strony.

Stacja Vi - wzmachnianie sity miesni koriczyn gérnych.
Dziecko w pozycji tzw. pajgka (podpér tutowia tytem z oderwaniem bioder od podtogi)
czworakuje na drugg strone sali i z powrotem.

Stacja VII — wzmacnianie sity miesni brzucha. Rowerek w lezeniu tytem.
Stacja VIII - wzmacnianie sity miesni koriczyn dolnych. Przysiad, wyskok w gore.
Stacja IX - wzmachnianie sity miesni grzbietu (odcinek piersiowy kregostupa).

Lezenie przodem, stopy zaczepione o drabinki, rece zgiete w stawach tokciowych.
Po jednej stronie reki znajduje sie pie¢ woreczkow.
Zadaniem dziecka jest oderwaé tutéw i rece od podioza i przenies¢ pojedynczo woreczki na drugag strone.

(czas: ok. 1 minuty).

Po zakoriczeniu obwodu nauczyciel zbiera sprzet, a dzieci ustawiajg sie w szeregu przed drabinkami i zdejmujg buty ®
Zabawa ,,Wieszanie prania”. Dzieci siedzg w siadzie ugietym z podporem ramion z tytu. Na sygnat nauczyciela Q

dzieci przy uzyciu pracy stop zdejmujg skarpety i zawieszajg je na szczebelku drabinki. 2 minuty
Po zakonczeniu zabawy dzieci ustawiajg sie w wyznaczonym miejscu. ®
Nauczyciel wraz z dzieémi zaznaczajg poziom wysitku w FitKarcie aktywnosci — odznaka Strongman. g

Nauczyciel przypomina o zadaniach do wykonania w domu i na innych zajeciach, 3 minuty
w tym o wypetnieniu FitKalendarza, oraz zapowiada temat kolejnych zajec.

Komentarz metodyczny

» W trakcie opowiesci ruchowej nauczyciel moze podpowiadaé sposoby ilustrowania fabuty ruchem.
Motywuje tez dzieci do aktywnego éwiczenia i czuwa, aby kazde éwiczenie przedstawione w opowiesci
ruchowej byto wykonywane nie krécej niz 30 sekund. Dostosowujgc scenariusz do mozliwosci mtodszych
dzieci, mozna zmieni¢ organizacje ¢wiczen z obwodowej na frontalng. Nalezy rowniez indywidualizowac
poziom obcigzenia wysitkiem. Mozemy np. zmniejszy¢ do jednej liczbe serii w workout.
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FitKlasa

AKTYWNOSC DLA ZDROWIA

Wiecej informacji na temat
zaje¢ aktywnosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie

www.opz.gdansk.pl/fitklasa/



